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OZET
HUZUR EVLERI iCIN HAZIRLANAN MENULERIN BESIN
DEGERLERININ ULUSAL VERILER KULLANILARAK
PISIRME KAYIPLARI iLE BERABER HAZIRLANMASI
Berna VARDAR
Yiiksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez danismani: Dog¢. Dr. Mustafa YAMAN
Eyliil , 2021- 216 Sayfa

Canlilarin yasamsal evrelerinden biri olan yaslilik evresinde; saglikli bir yasama
devam edebilmek i¢in beslenme Onem tasimaktadir. Yas ilerledik¢e viicutta
fizyolojik ~deformasyonlar olusur. Bu deformasyonlarm 6nlenmesinde ve
iyilestirilmesinde beslenmenin rolii biiyiiktiir. Yaglilarin yasam alanlarinin biiyiik bir
kismini yash bakim evleri veya huzurevleri olusturmaktadir. Bu c¢alismadaki en

biiyiik amag Istanbul Huzurevleri’ nin genel 14 giinliik beslenme meniilerinin giinliik

besin degerlerini ulusal veriler yardimiyla hesaplamaktir.

14 giinliik ortalama enerji alimmin 3211,50 kkal oldugu ve pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla ortalama enerjinin 2991,25 kkal oldugu, ortalama demir mineralinin
20,33 mg oldugu ve pisirme kayiplarinin hesaplanmasiyla ortalama alinan demir
miktarmin 19,6492 mg oldugu, ortalama fosforun 1952,79 mg oldugu ve pisirme
kayiplariin hesaplanmasiyla ortalama alinan fosfor mineralinin 1884,72 mg oldugu,
ortalama kalsiyum mineralinin 1651 mg oldugu ve pisirme kayiplarinin
hesaplanmasiyla ortalama alinan kalsiyum mineralinin 1641,49 mg oldugu, ortalama
magnezyum mineralinin 514,71 mg oldugu ve pisirme kayiplarinin hesaplanmasiyla
ortalama aliman magnezyum mineralinin 491,078 mg oldugu, ortalama potasyum
mineralinin 4576,86 mg oldugu ve pisirme kayiplarinin hesaplanmasiyla ortalama
alinan potasyum mineralinin 4286,86 mg oldugu ortalama sodyum mineralinin
3267,21 mg oldugu ve pisirme kayiplarinin hesaplanmasiyla ortalama alinan sodyum
mineralinin 3247,69 mg oldugu ve pisirme kayiplariyla; ¢inko bileseninde ortalama;
0,2445 mg, C vitamininde 7,6 mg, tiaminde 0,46 mg, riboflavinde 0,122 mg,
niasinde 7,83 mg, B6 vitamininde 0,427 mg, B12 vitamininde 0,68 mg, folatin
57,225 mg, A vitamininde 18,276 mg, beta-karoteninde 82,07 mg, likopende 264,79
mg ve luteinde 73,56 mg eksildigi tespit edilmistir.



Fakat bu eksilmeler ile meniilerde yer alan bilesenlerin gereksinimden fazla oldugu

gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Yaslilik, Yashlarda Beslenme, Huzurevlerinde Beslenme

Hizmetleri



ABSTRACT
PREPARING THE NUTRITIONAL VALUES OF THE MENUS
FOR RESIDENTIAL HOUSES WITH COOKING LOSSES USING
NATIONAL DATA
Berna VARDAR
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Thesis advisor: Asst. Prof. Dr. Mustafa YAMAN
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In the old age stage, which is one of the vital stages of living things; take care to
create a healthy future. Births occur from birth to age. We are talking about the
content of these growths and nutrition. Nursing homes or the troubles of the elderly
at an older age. The biggest aim in this study is to plan general health tourism of
Istanbul general health tourism menus.

14 the average energy intake is 3211, the average energy is 2991, kcal, the average
iron mineral is 20.33 mg, the average iron intake is 19.6492 mg, the average
phosphorus is 1952,79.79, the average mineral intake is 1651 mg and the losses are
taken means that the mineral taken is 1641.49 mg, the average mineral is 514.71 mg,
and it is taken by ingesting the lost. the average mineral is 4978 mg, the average
mineral is 45.86 mg, the average mineral intake is 4286.86 mg, the average sodium is
3267.21 mg78 mg, and the average mineral intake is 3247.69 mg when the food is
cut, and with cooking losses; averages in mineral; 0.2445 mg, vitamin C 7.6 mg,
thiamine 0.46 mg, riboflavin 0.122 mg, niacin 7.83 mg, vitamin B6 0.427 mg,
vitamin B12 0.68 mg, folate 57.225 mg, vitamin A 18.276 mg, beta It was
determined that 82.07 mg of carotene, 264.79 mg of lycopene and 73.56 mg of lutein

were added.

Vi



However, it has been observed that there are too many dishes in these additional

menus.

Key Words: Aging, Nutrition for the Elderly, Nutrition Services in Nursing Homes
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Yaslanma siireci, viicut organizmasinda zaman gectikce meydana gelen, geriye
doniisiimsiliz olarak gerceklesen degisikliklerin tamamidir (GEBAM, 2007). Yasam
boyu oldugu gibi yaslilik siirecinde de yeterli ve dengeli beslenmenin var olmasi;
yagsam kalitesini etkileyen 6nemli bir etmendir (GEBAM, 2011). Yashlik evresinde
ki bireyleri besin tiiketimlerinde bazi degisimler gozlemlenmektedir. Besin segiciligi
ve istahta goriilen azalmalar bireylerde malniitriisyona sebep olmaktadir (Bendich A.,

2009)

Yaslilik evresinde fonksiyonel diizeyde avantaj elde edebilmek agisindan beslenme
biliylik bir dneme sahiptir (Gary & Vellas, B. J. 1996). Huzurevlerinde sunulan
beslenme progamlarinin igeriginde ki besinler, cekici, besleyici ve beslenme
saatlerine uygun sekilde diizenlenerek sunulmasi gerekmektedir (Kamp & Wellman
& Russell, 2010). Huzurevlerinde gergeklestirilen beslenmehizmetlerinin amaclar
arasinda; hastaliklar1 geciktirmek, hastaliklar1 iyilestirmek ve hastaliklarin seyrini iyi

hale getirmek olamalidir (Kirdi, 2009).
1.1.Amag¢

Calismanin  amaci Istanbulda ki Huzurevleri’ nin genel 14 giinliik beslenme
mendiilerinin giinliik besin degerlerini, ulusal verilerimizi kullanarak hesaplamak ve
pisirme islemi esnasinda bilesenlerde olusacak besin kayiplarin1 hesaplayarak
meniilerdeki besin bilesen miktarinin yash beslenmesine uygun olup olmadigini

tespit etmektir.

Ulusal verilerin kullanilmasi, hesaplamalarimizda tamamen iilkemizde yetistirilen,
Tiirkiye’ye ait besinlerin besin degerlerine ulasarak, gercege yakin sonucglar almay1
kolaylagtirmistir. Hesaplamalarda protein kalite indeksi, yemek pisirme kayiplar1 ve
besinlerin biyoyararliliklar1 géz onlinde bulundurulmus olup, biitlinsel bir yaklagim

ile meniilerin gergek besin degeri diizeyleri belirlenmistir.

Meniilere ait besinlerin pisirilme islemi 6ncesinde sahip oldugu besin degerleri ile
pisirilme isleminden sonra sahip oldugu besin degerleri ayn1 degildir. Bunun sebebi

besinlerin pisirilme iglemi sonucunda pisirme kayiplarina ugramasidir. Bu ¢alismada



pisirme kayiplarin1 hesaplayarak besinlerin bu kayiplar sonucunda besin degerlerinin

ne kadar azaldig1 hesaplanmustir.

Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla meniilerin ger¢ek besin degerlerine
ulagilmistir. Bu hesaplamalarin sonucunda mentilerin, yaslilik doneminde gereksinim
duyulan besin degerlerini karsilaylp karsilamadigi saptanmistir. Bu saptama
yapilirken besinlerin protein kalite indeksi ile vitaminlerin viicutta kullanilabilirligi
de gz onlinde bulundurulmustur. Boylelikle gercege yakin bir besin degeri analizi

yapilmustir.

Belirtilen arastirma ve hesaplamalardan sonra, yaslilik donemindeki bireylerin
giinliik besin ihtiyaclarinin ne kadarinin karsilandigini analiz edilmistir. Eksikliklerin
belirlenmistir. Ve bu eksiklikler géz 6niinde bulundurularak menii planlanmasinda

yapilmasi gereken degisiklikler hususunda Oneriler igeren bir ¢alisma yapilmistir.

Yaslt beslenmesi ile alakali yapacagimiz bu kapsamli arastirma, huzurevlerinde ve
biitiinsel yaklasimda tiim yash beslenmesi ile ilgili konularda 11k tutacak bir rehber

olacaktir.



IKiINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1.Yashhk ve Yaslanma Siireci Nedir

Yaslilik, dogal ger¢eklesen fizyolojik siirecin bir parcasi olarak tanimlanir. Canlilarin
yasamsal evreleri; dogma, biiylime ve gelisme evresi olarak {i¢ bdliimden
olusmaktadir. Yashlik ise gelisme evresinin ayrilmaz bir pargasidir. Bir diger
tanimlamaya gore yaglilik molekiillerin, hiicrelerin, dokularin, organ ve sistemlerin
yapilarinda meydana gelen yapisal ve fonksiyonel degisimlerini kapsamaktadir

(TURYAK, 2007).

DSO ise yashilik evresini ‘Yasamsal fonksiyonlarin kesintisiz bir bicimde azalarak
devam etmesi, biitiin organizmanin verimliliginin ciddi oranda azalma goriilerek,
cevresel etkenlere uyum gosterme kabiliyetinin sekteye ugramasi’ olarak
tammlamaktadir (DICLE UNIVERSITESI, 2018). Bunun yan1 sira DSO, 65 yas da
dahil olmak {iizere bu yasin iizerindeki bireyleri yasli birey olarak tanimlamakta
ayrica bu donemi de kendi igerisinde ii¢ ayri boliim olarak siniflandirmaktadir
(World Health Organisation, 1984). Bu smiflandirmada 65-74 yas donemine
“erken/genc yaslilik donemi”, 75-84 yas donemine “orta yaglilik donemi” ve 85 ve
lizeri yag donemi “ileri yaglilik donemi” tanimlamasi yapilmistir (Aslan, 2008).
Yaslanma kisiden kisiye gore degisebilmektedir. Cevresel etmenler, psikolojik refah
diizeyi, fizyolojik yapisal farkliliklar ve genetik faktorler gibi etkenler yashilik

donemini ve yaslanma siirecini 6nemli dlciide etkilemektedir.

Glinlimiizde yaslh niifusun olusturdugu topluluk hizla artig gostermektedir. Tiirkiye
de yaslh niifus orani hizla artmakta olan iilkeler arasinda yer almaktadir. TNSA-2018
analiz sonuglarina gore niifusumuzun %10’unu 65 yas ve lizeri yaslt bireyler
olusturmaktadir ve bu oran ilk defa bu diizeye gelmistir. TNSA’ nin 1998 -2003 -
2008 yillarma ait analiz sonuglar1 ise sirasiyla, %35.9, %6.9 ve %6.8 olarak
belirlenmis olup yillar igerisinde goriilen yash niifus artisini dogrulamaktadir.
(Hacettepe Universitesi Niifus Etiitleri Enstitiisii, 2009; Hacettepe Universitesi Niifus
Etiitleri Enstitiisii ve Macro International, 1999; Hacettepe Universitesi Niifus
Etiitleri Enstitiisii, 2003) Insan hayatinin tiim evresinde olmas1 gerektigi {izere

yaslilik evresinde de yeterli ve dengeli beslenme biiyiikk Onem tagimaktadir.



Beslenmenin gerekliligi; bireylerin hastaliklardan korunmasina, tam bir saglik
durumunun var olmasina ve bireylerin sagliklarinin gelistirilip iyilestirilmesine,
bunlara paralel olarak da yasam kalitesinin artis saglamasi ve devamlilik
gostermesine etki etmektedir. Yasglanma siireci icerisinde c¢esitli faktorlere bagh
olarak (fiziksel nedenler, sosyoekonomik nedenler, psikolojik nedenler, kronik
hastaliklar, ilag-besin etkilesimi gibi) olusan durumlar yash bireylerin besin

tiiketimini etkilemektedir (Ulger, 2015).

2.1.1.Yashlik Evresinde Olusan Degisimler ve Yashlarda Beslenme

Saglikl1 bireylerin viicut agirliklarinda 60 yasa kadar artis gdzlemlenirken, 60 yas
sonrasinda ise azalma goriilmektedir. Bu azalma 6nemli 6l¢iide kas dokusunda
gergeklesirken yag dokusunda artig goriilmektedir (Erdingler, 2004; Aslan, Sengelen,
Bilir, 2008). Ozellikle yaslanma déneminde kas liflerinin incelmesi sonucu protein
kaybiyla beraber kas kiitlesinde azalma gortiliir. Kas kiitlesinde goriilen azalmanin da

etkisiyle viicuttaki yag orani artmis olur (Ulger, 2015).

Kemiklerde ise yumusak doku icerigi ile mineral diizeyinde azalmalar meydana gelir.
Kemik ve kaslarda olusan kayiplar sonucunda bireyin boyunda kisalma, kemiklerde
goriilen asir1 hassasiyet sonucu kirtlma olasilifinin artmasi, kemiklerde yap1
bozukluklarinin olugmasi, epidermis doku altinda incelmeler ve dis kayiplar1 gibi
olumsuz degisimlere sebep olur (Baysal, 1994). Viicutta olusan kirik, kesik yaralari
gibi deformasyonlarda da yaslilik doneminde iyilesme siiresinde gecikmeler olusur

(Ulger, 2015).

Yaslanmayla birlikte tat ve koku alma becerilerinde de azalmalar olusur, bu durum
besin cesitliligini azaltirken yemekten zevk almayr da olumsuz etkiler (Aslan,

Sengelen, Bilir, 2008:7-14).

Eksi ile aci tatlara olan duyarlilik tath ve tuzlu tatlara olan duyarlilia oranla daha
fazla oldugu i¢in yagh bireyler yemeklerinde aci1 tadin1 daha ¢ok hissederler. Buna
baglt olarak tuz kullanimimi arttirma egilimlerine sahiptirler. Bu da yanhs bir
beslenme modeli olusumuna sebep olur. Bu yanlis beslenme aliskanligini 6nlemek
icin yesil yaprakli sebzelerin, baharatlarin veya limon suyunun kullanimiyla
yemeklerin tatlandirilmasi Onerilebilir (Baysal, 1994; Rakicioglu, Atilla, 2003;
Rakicioglu, 2007)



Bu konuyla ilgili yapilmis olan bir ¢alismaya gore yaslilarin %33 {iniin tat algilama
yeteneginde, %23.5‘inin koku algilama yeteneginde ciddi bir azalma oldugu analiz

edilmistir (Sharkey, Branch, Zohoori, Giulianic, Whitehead, Haines, 2002)

Yaslilik donemi ile beslenme arasinda biiylik bir iliski vardir. Bireyin beslenme
aligkanliklarini etkileyen viicuttaki fizyolojik degisimlerdir (Arslan, ve Rakicioglu,
2004). Bu fizyolojik degisimler viicudun neredeyse biitiin organ ve sistemlerinde
meydana gelmektedir. Fakat yaglilik doneminde ki bireylerin beslenme durumunu en
cok etkileyen fizyolojik degisiklik, gastrointestinal sistemde olusan degisikliklerdir.
Gastrointestinal sistemin optimal diizeyde ¢alismamasi ise viicuda alinan besinlerin
kullanimin1 olumsuz etkiler. Bununla birlikte yasli bireylerde yetersiz beslenme
gorlilmesi kagimilmazdir (Huang, 2001; Hirsch, de la Maza, 2002) Yash bireylerde
goriilen atrofik gastrit (Hirsch, de la Maza, 2002) parietal hiicre kaybiyla mide asit
salgisinin azalmasina sebep olur. Bu durum gastrit asit yetersizligini olusturur ve
antasit kullanimi; B-12 vitamini, demir, kalsiyum gibi besin maddelerinin emilimini

azaltir (Arslan, Rakicioglu, 2004; Hirsch, de la Maza, 2002).

Boylelikle viicuda giren besin d6gelerinin biyoyararlili§i azalir (Andres, Federici,
Serraj, Kaltenbach, 2008). Yash bireylerde mide bosalma hizi geng bireylere gore
daha yavastir (Hirsch, de la Maza, 2002). Bu durum yashlik déneminde daha uzun
stireli tokluklarin olusmasina sebep olmaktadir (Akyildizlar, 2007).

Yas artisi ile, kan damarlarinin elastik 6zelligi azalmaktadir ve toplam periferi direng
artmaktadir. Bunun sonucunda hipertansiyon riski de artis olur. Hipertansiyon
hastalig1 yash popiilasyonunda sik rastlanan énemli bir hastaliktir (Oven, Akgigek,
2009).

Yashilikta serum kolesterol seviyesinde de artis olur. Hipertansiyon ile serum
kolesteroliiniin denetim altina alinmalidir. Bu saglik sorunu olan bireylerin
beslenmesinde yag ve tuz miktar1 azaltilmali, magnezyum potasyum, kalsiyum,
mineral ve vitamin alimi arttirlmalidir (Rakicioglu, 2007). Yaslilik doéneminde
olusan bir diger fizyolojik degisim ise immiin sistemde meydana gelen olumsuz
degisikliklerdir. Bagisiklik sisteminin islevinin azalmasiyla, enfeksiyon hastalilar

basta olmak iizere kanser gibi 6liimciil hastaliklara olan duyarlilik artar (Saka, 2012).



Bu durumda beslenmede antioksidan vitaminlein (A, C, E vitamini) ve iz
elementlerin (selenyum ve ¢inko) kullanimi immiin sistemin giliglenmesinde biiyiik

rol alir (Aslan, , Sengelen, Bilir, 2008:7-14).
2.1.2.Yashlarda Beslenme

Insanlarin sihhatli bir sekilde yasamlarini devam ettirip bu dogrultuda yaslanmasinda

beslenme biiyiik bir onem tagimaktadir (Seker, 2016).

Yaslhilik evresinde dengeli ve diizenli beslenme modeline sahip bireyler, yeterli ve
dengeli beslenme modeline sahip olmayan bireylere gore hastaliklardan korunmada,
hastaliklarin iyilesme seyrinin olumlu etkilenmesinde ve yasam kalitesinin artmasi

gibi hususlarda pozitif ayricalia sahiptirler (Kilavuz, Sahin, Ak¢igek, 2017).

Diizenli, dengeli ve yeterli beslenme zeka ve enerji diizeyi i¢in dnemlidir. Yagslilarda
ise enerji ihtiyaci sahip olduklar1 saglik sorunlariyla beraber artmaktadir. Bu artig
sonras1 olusabilecek bir beslenme sorunu kronikleserek daha biiyiikk saglik
sorunlarina neden olabilir. Bu yiizden yaslilarda beslenmede uygulanacak olan metot
tamamen kisiye Ozel, kisinin gereksinimlerine ve saglik sorunlarina uyumlu
olmalidir. Bunun yani sira sigara ve alkol gibi haz verici ve bagimhilik yaratici zararh
maddelerden uzak durdurulmalidir ve fiziksel aktivitelerinin arttirilmasi

gerekmektedir (Aksoydan, 2012).
2.1.3.Yash Beslenmesinde Dikkat Edilmesi Gerekenler

1-) Ogiin Sayisi: Yash bireylerin 6giin atlama egilimi vardir. Ogiin atlamak yetersiz
beslenmeye sebep olacagi i¢cin olumsuz bir davranistir. Yapilan bazi arastirmalarin
sonucuna gore yaslilara giinliik en az 3 6giin beslenme modeli uygulanmalidir. En
onemli 0gilin ise sabah kahvaltisidir. Yeterli ve dengeli bir sabah kahvaltis1 6giinii,

ding ve enerjik bir giin gecirmek i¢in elzemdir (Rakicioglu, 2018; Kiziltan, 2015)

Sabah kahvaltisinda tercih edilen besinlerin kalitesi ve besin degeri de olduk¢a dnem
tasimaktadir. Cay tasikardik etki yaratacagi i¢in ¢ok fazla tiiketilmemeli bunun
yerine bitki caylar1 veya siit gibi daha saglikli igecekler tercih edilmelidir. Seker
seviyesi yliksek olan regel, bal gibi basit karbonhidratlar yerine, siit ve siit iiriinleri ile
yumurta gibi proteinden zengin olan besinlere yonelmeleri gerekir. Vitamin ve
mineral igerigi bakimindan zengin yesil yaprakli sebzeler de (domates, salatalik, roka

vb.) kahvalt1 6gliniine dahil edilmelidir. Azar azar, sik sik beslenme sekli sindirim



sistemini rahatlatict etkiye sahip olacagindan bu prensipte bir beslenme sekli

benimsenmelidir (Rakicioglu , 2018).

2-) Besin Cesitliliginin Saglanmasi: insanlarin yasamlarmin devamlilig1 igin besin
ogelerine ihtiyag duyulur. Ihtiyag duyulan bu besin dgeleri farkli gidalarda farkl
miktarlarda bulunur. Besin ¢esitliliginin saglanmasi i¢in besin degeri birbirinden

farkli olan gidalar tercih edilmelidir (Rakicioglu, 2018; Kiziltan, 2015)

S6z konusu besin 6geleri; karbonhidratlar, yaglar, proteinler, mineraller, vitaminler,
diyet posast ve sudur. Biitiin bu Ogeleri tek basina icinde bulunduran bir besin
olmadigi i¢in besin cesitliligi dnemlidir. Yaslilarin beslenmesinde her bir bireyin
besin 6gesi gereksinim miktar1 da goz dniinde bulundurularak gesitliligin saglanmasi

gerekmektedir (Rakicioglu, 2018).

3-) Meyve ve Sebze Tiiketiminin Diizenlenmesi: Sebzeler ve meyveler mineral ve
vitamin bakimindan zengin besinlerdir. Yeterli miktarlarda tiiketildiginde bir¢cok
saglik sorununda onleyici ve iyilestirici rol oynarlar (Rakicioglu, 2018). Hem
pisirilerek hem de ¢ig tiiketilebilen bu besinler, yeme modeli ¢esitliligi sunar. Bir¢ok
yaslt birey sebze ve meyveleri ¢ig yemede zorluk yasadigi icin pisirme yOntemiyle
bu besinleri tiiketirler. Fakat pisirilen sebze ve meyvelerin besin degerlerinde pisirme
yontemine de bagli olarak ciddi kayiplar yasanir. Ek olarak giinliik 400 g’in iizerinde

meyve ve sebze tiiketimi 6nerilmektedir (Kiziltan, 2015).

4-) Besinlerin Pisirilme ve Saklama Yontemlerinin Onemi: Iyi kosullarda
hazirlanilmamis, pisirilme yontemine ve siliresine 6zen gosterilmemis ve dogru
bicimde muhafaza edilememis besinler daha ¢abuk bozulur ve bu besinlerin olasi
tiiketiminde zehirlenme vakalar1 goriiliir. Bakterilerin optimal tireme sicakliginin 50-
60 °C arasinda oldugu bilinmektedir. Bu sicaklik aralifina sahip ortamlarda
saklanilan besinler tiiketicinin sagligim tehlikeye atar. Ozellikle yasamini tek bagina
ve ev ortaminda devam ettiren yaslt bireylerin besinleri muhafaza ettikleri ortam
sicakligina Ozen gostermeleri gerekmektedir. Besinlerin hazirlanis asamasinda

uyulmasi gereken hijyen kurallar1 da tiiketici agisindan 6nemlidir (Rakicioglu, 2018).

5-) Dogru Yag tiiketimi ve Doymus Yag Tiiketiminin Kontrol Edilmesi:
Beslenmede kullanilan 3 gup yag c¢esidi vardir. Bunlar; tekli doymamig yaglar
(bitkisel kokenli yaglardan olan zeytin yagi), ¢oklu doymamis yaglar (bitkisel

kokenli yaglardan olan aygicegi yagi, misir 0zii yagi vb.) ve doymus yaglardir



(hayvansal kokenli yaglar tereyagi, i¢ yaglar vb.). Fakat bunlara ek olarak kati
margarinler ¢coklu doymamais yaglarin hidrojen kullanilarak doyurulmasi sonucu elde
edilen yaglardir ve kolesterol igermezler. Ancak trans yag asitleri bulundururlar.
Yasli bireylerin beslenmesinde miimkiin oldugunca trans yag asidi igeren yaglarin ve
doymus yaglarin bulunmamasi gerekir. Bu yaglardan zengin beslenme modeline
sahip yasl bireylerde kolesterol gibi hastaliklarin olusumu goriilmektedir. Etlerde
bulunan yaglar da beslenmede dnemli rol oynar bu yiizden kirmizi et yerine daha ¢ok
beyaz et tercih edilmelidir. Etler pisirilirken kendi igeriginde bulunan yagda
pismesine 6zen gosterilmeli ek yag takviyesinden uzak durulmalidir (Rakicioglu,

2018).

6-) Su ve Siv1 Tiiketimine Onem Verilmesi: Her yas skalasinda ki saglikli
bireylerde oldugu gibi yaslilarda da giinliik 2000 ml su tiiketimi 6nerilmektedir. En
az 8-10 bardak sivi tiikketimi yash bireylerin sivi gereksinimini karsilamaktadir.
Yeterli miktarda sivi alim1 bobrek sagligr icin dikkat edilmesi gereken bir konudur.
Susama hissiyati olugsmasa da belirli araliklarda su tiikketiminin yapilmasina 6nem
gosterilmelidir. Su ve sivi tiiketimi bobrek sagliginin yani sira enfeksiyonlardan
korunmada ve kabizligin onlenmesinde de rol oynar. Caym besinlerle beraber
tilketilmesi demir emilimini olumsuz etkilemekte oldugu icin 6giin Oncesi veya

sonrast agik ve sekersiz olarak tiiketilmesi daha dogru olacaktir (Rakicioglu, 2018).

7-) Tuz ve Seker Tiiketiminin Kontrollii Olmasi: Asir1 tuz ve seker tiiketimi,
tansiyon, kalp ve seker hastaliklar1 gibi saglik sorunlarina sebep olmaktadir. Yash
bireyler duyu organlarinda olusan deformasyonlardan otiirii tat alma duyularinda
kayiplar yasarlar. Bu kayiplardan otiirii yemeklerin tiiketiminde daha fazla tuz ve
sekere yonelirler. Besinleri tatlandirmak icin tuz yerine baharatlarin kullanimi
onerilmektedir. Basit karbonhidratlar yerine ise kompleks karbonhidratlar tercih
edilmelidir. Yagh beslenmesinde tuz ve seker kisitlamasi yapilarak olasi saglik

sorunlar1 6nlenebilir (Rakicioglu, 2018).
2.1.4.Yash Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Insanlarda yasin ilerlemesi ile bazi etmenlerin olumsuz etkileri sonucunda istah

diizeyinde azalma goriilmektedir (Ulger, 2015).

Istahta goriilen bu azalma ile yetersiz ve dengesiz beslenme tablosu gelisir bu da

viicut agirhiginin  korunmasmi giiglestirir.  Viicut agirhiginin  optimal diizeyde



tutulabilmesi i¢in viicuda alinan besin enerjisi ile viicudun yaktig1 enerjinin belli bir
dengeye sahip olmasi gerekmektedir. Fakat beslenmeyle diisiik enerji alimi yash

popiilasyonunda ¢ok sik goriilen beslenme bozukluklarindandir (Erdingler, 2004).

Yaslhiligin getirdigi saglik sorunlari, gorme, isitme, tat alma duyularindaki
deformasyonlardan dolay1 besin secimi giiglesir ve yemeklerden alinan haz azalir.
Agizda olusan yaralar, dis kaybi, ¢igneme ve yutma becerilerinde olusan kayiplarda
besin tliketimini zorlastiran etmenlerdendir. Bireyin sosyoekonomik durumu ve
yasadigt ortam besine ulasmada yasanilacak zorluklara sebep olur (Arslan,
Rakicioglu, 2004). SENECA’nin yapmis oldugu kapsamli bir aragtirmada yaslilik
doneminde ki kadin bireylerin %47’sinde erkek bireylerin ise %24 ’iinde mikro besin
Ogelerinden eksik beslenildigi gozlemlenmistir (de Groot, van den Broek, van

Staveren, & SENECA Investigators. 1996).

Yash bireyler bircok besin Ogelerinden yetersiz beslenmektedir. (Orn: Cinko,
kalsiyum, magnezyum, bakir,potasyum, iyot, D ve E vitamini vb.) (Martinez Tome,
Rodriguez, Jimenez, Mariscal, & Garcia Diz, 2011). Yaghlik doneminde alinmasina
ozen gosterilmesi gereken bazi besin Ogeleri bulunmaktadir. Ozellikle; demir,
kalsiyum, protein, D vitamini, A vitamini, C vitamini, B-12 vitamini, ¢inko,
potasyum gibi besin dgelerinin alimina dikkat edilmesi gerekir. Su alimina her yas
donemin de oldugu gibi bu donem de de 6zen gosterilmelidir. Zengin lif kaynag:
olan besinlere yoOnelinmeli bol diyet posasina sahip besinler tercih edilmelidir.
Boylelikle bu besinler sindirimi kolaylastirip konsitipasyon gibi saglik sorunlarini

onleyici etkiye sahip olacaktir (Rock, 2007).

Insanlarda yas ilerlemesi ile enerji gereksiniminin ters orantidan ilerledigi
bilinmektedir. Yas arttik¢a enerji gereksinimi diiser. Bu diisiisiin en 6nemli sebebi ise
viicut kompozisyonlarinda meydana gelen degisikliklerden kaynaklanmaktadir. Kas
proteininde goriilen azalma ile yag dokusunun artmasi sonucunda bireyin bazal
metabolizma hizi yavaslar bdylelikle enerji gereksiniminde azalma olusur (Baysal,

1994; Aslan, & Ertem, 2012; Rakicioglu, 2006).

Enerji gereksinimindeki azalmaya etki eden diger bir etmen ise bireylerin fiziksel
aktivitesinde ki diisiislerdir. Giin igerisinde kullanilan enerji ne kadar diisiik olursa
viicudun ihtiya¢ duydugu enerji de buna paralel olarak diiser. Yaslh bireylerin enerji

hesaplamasi1 yapilirken hafif fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklar1 diisiiniilerek



yapilir. Bu hesaplamayla her birey icin ideal agirliklarinin kilogam bagina 30-35
kkal/giin enerji gereksinimleri oldugu hesaplanmistir (Rakicioglu, Atilla, 2003;
Rakicioglu, 2007).

Aktif bir yasama sahip olmayan saglikli bir yasl birey i¢in giinliik enerji gereksinimi
ortalama olarak 1600kkal/giin olarak hesaplanmistir. Bunun yani sira eger bireyin
aktivitesi hafif diizeyde ise erkeklerde 2300 kkal/glin olarak belirlenen enerji
gereksinimi, kadinlar icin 1900 kkal/giin olarak belirlenmistir (Rakicioglu, & Attila,
2003)

Yaslt bakim evleri gibi beslenme hizmetlerine bagli kurumlarda yasamlarinin
stirdiiren yasl bireylerin yemek artiklar1 yliksek orandadir bu durum yaslh bireylerin
beslenme hizmetlerinden yeterli verim alamadigini gosterir (Simon, 2002). Bu
sebeple yaslt poplilasyonda malniitrisyon sik¢a goriilen bir sorun haline gelmistir

(Vikstedt, Suominen, Joki, Muurinena, Soini, & Pitkala, 2011).

Yeterli ve dengeli beslenme ihtiyaci biitliin yaslt bireyler i¢in saglanmasi gereken
onemli bir husustur. Bunun yam sira diizenli fiziksel aktivitenin saglanmasiyla

olusabilecek bir¢ok saglik sorunu 6nlenebilir (Volkert, 2011).
2.1.5.Makro Besin Ogeleri Gereksinimleri

Makro besin 6geleri; proteinler, karbonhidratlar ve yaglardan olugmaktadir (Baysal,
2009).

1-) PROTEINLER: Yunancada ‘ilk’ anlamina gelen ‘protos’ kelimesinden
tiiretilmis olan proteinler kas yapis1 icin énemli bir makro besin 6gesidir. Ozellikle
hiicre yapisinda en fazla bulunan besin 6gesidir. Proteinler yasamsal fonksiyonlarin

devamliliginda biiyiik bir dneme sahiptir (Applegate, Ozpinar, 2011).

Yasin ilerlemesi sonucunda kas hiicrelerinde ki protein diizeyinde diistisler goriiliir.
Bununla beraber yaslilarda serum proteinlerinde de diisiisler gézlemlenir (Baysal,

1994).

Protein ¢ok cesitli bir besin dgesidir. Protein sentez edilmesi sonucunda yapi taslarini
olusturan aminoasitler (AA) ortaya ¢ikar. Proteinler toplamda 20 aminoasitten (AA)
meydana gelmektedir. Bunlardan 9 tanesi esansiyel aminoasitlerdir (EAA). Geriye
kalan 11 tane aminoasit ise esansiyel olmayan amino asitlerdir (NEAA). NEAA’ ler
viicutta sentezlenebilen aminoasitlerdir. EAA’ ler ise viicutta sentezlenemedigi igin

besinler yoluyla takviye edilmesi gerekmektedir (Applegate , Ozpinar, 2011).
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Yaslilar malniitrisyon riski altinda olan bireylerdir. Bu sebeple protein alimi ve azot
dengesinin kurulmasi 6nemlidir (Volkert, & Sieber, 2011). Saglik durumu iyi olan
yasl bireylerin giinliik protein ihtiya¢larinin 0.9-1.1 g/kg/giin oldugu hesaplanmustir.
Fakat bu gereksinim ¢evresel faktorler gibi etmenlerden kaynakli olarak artabilir

(Rakicioglu, & Attila, 2003).

Biitiin proteinler kimyasal yapilarindan kaynakli olarak birer enerji kaynagidir
(Applegate, Ozpinar, 2011) Yashlarin gereksinim duydugu enerjinin %10-20’sini
proteinler karsilamalidir. Ve bu proteinlerin  %25-30’unu  hayvansal kaynakl
proteinler, %70-75’ini ise bitkisel kaynakli proteinler saglamalidir (Rakicioglu, &
Attila, 2003). Diisiik protein alimi intestinal kalsiyum emilimini zorlastirir. Buna
karsilik yiiksek seviyelerde alinan hayvansal kaynakli proteinler ise negatif kalsiyum
dengesi olusturarak saghg: riske atmaktadir (Glenville, 2004; Applegate, Ozpinar,
2011; T.C. Saglik Bakanlig1, 2004:86).

2-) KARBONHIDRTLAR: Insanlarin  enerji  gereksinimlerinin  gogu
karbonhidratlardan karsilanmaktadir (Arslan, ve Rakicioglu, 2004). Karbonhidratlar
diger makro besin Ogelerine nazaran besinlerde daha fazla bulunan ve enerji verici
ozelligi yiiksek bir besin Ogesidir. Hem hayvansal hem de bitkisel kaynaklarda
bulunan karbonhidratlar en fazla bitkisel kaynaklarda bulunurlar (Ozer, 2000).
Yaslilarin beslenmesini olusturan karbonhidratin giinliik enerjinin %55-60’1 kadar
olmas1 gerekir (Arslan, ve Rakicioglu, 2004). Basit karbonhidratlar trigliserit
seviyesini arttirirken, HDL seviyesini diisiiriirler. Bu ylizden beslenmeden basit
karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir. Kompleks
karbonhidratlarin vitamin, mineral, protein ve posa degeri basit karbonhidratlara
oranla daha fazladir (Arslan, Rakicioglu, 2004; Rakicioglu, & Attila, 2003). Basit
karbonhidrat kullanimi, toplam karbonhidrat kullaniminin maksimum %10’u kadar
olmasi gerekmektedir (Baysal, 2009; Ozer, 2000). Karbonhidrat igerikli besinlerden
karsilanan posa yash sagliginda koruyucu ve tedavi etici bir etkiye sahiptir. Bu
nedenle posa alimmin 20-30 g/giin olmast gerektigi bilinmektedir (Rakicioglu, &

Attila, 2003).

3-) YAGLAR: Yaglar enerji verici 6zelligi en yiiksek olan makro besin dgesidir.
Suda ¢oziinemezler ve hem bitkisel hem de hayvansal kaynaklidirlar (Seker, 2016;

Applegate, 2011:103-137).

11



Yaglarin en temel fonksiyonu enerji vermesi iken bunun yaninda suda ¢ézlinemeyen
vitaminlerin (A, D, E, K) ve baz1 yag molekiillerin viicuda alinmasinda etkindirler

(Baysal, 1994; Rakicioglu, 2007).

Yaglar her gama 9 kalori enerji saglarlar (Applegate 2011:103-137.). Yash bireylerin
beslenmesi ile aldiklart giinliik enerjinin maksimum %30’unu yaglar karsilamalidir
(Arslan, ve Rakicioglu, 2004). Doymus ve trans yaglar kan kolesterol seviyesini
yiikselttigi icin bu tiir yaglarin kullanimina dikkat edilmelidir (Arslan, ve Rakicioglu,

2004; Rakicioglu, & Attila, 2003).

Glinliik beslenmenin kolesterol seviyesi 300 mg’dan daha diigsiik olmalidir. LDL
kolesterol seviyesi yiiksek olan yashi bireylerde ek olarak diyabet veya
kardiyovaskiiler hastaliklar goriiliiyorsa gilinliik kullanim 200 mg’in altinda olmasi

gerekir (Chong, Kreis, Wong, Simpson, Guymer, 2008).

2.1.6.Mikro Besin Ogeleri Gereksinimleri

Mikro besin 6geleri; kalsiyum, demir, ¢inko gibi minerallerden ve vitaminlerden

olusmaktadir.

1-) Mineraller: Mineraller mikro besin Ogeleri smifinin igerisinde yer alirlar.
Inorganik olan bu besin dgeleri viicutta sentezlenemedigi icin disaridan alinmasi
gerekir. Enerji verici maddeler degildir. Kalsiyum, potasyum, magnezyum, demir,
cinko, selenyum gibi maddeler mineralleri olusturur. Viicutta mineral emilimi yasin
artmasi sonucunda azalmaktadir. Viicudumuzdaki mineraller agirhgimizin %5-6’sim
olusturmaktadir. Kemikler ve hormon dengesi icin mineraller biiyilkk Onem

tasimaktadir (Applegate, Ozpmar 2011:221-256)

Kalsiyum: Kalsiyum minerali 06zellikle kemik yapist ve sagligi i¢in Onem
tasimaktadir. Yas ilerledikge D vitamini metabolizmasinda deformasyonlar olusur.
Bu deformasyon kalsiyum emilimini olumsuz etkilemektedir. Yaslanma sonucunda
kemiklerde mineral kayb1 olusur. Ozellikle kadinlarda menopozun etkisiyle kemik
yogunlugunda ciddi azalmalar goriiliir. Bu sebeplerden dolay1 yaslilik doneminde
kalsiyum tiiketiminin 6nemi artmaktadir (Baysal, 1994; Rakicioglu, 2007; Glenville,
M. 2004;T.C. Saghik Bakanligi, 2004:86; Peacock, 2010). Yeterli miktarda D
vitamini alan bir bireyin giinde yaklasik olarak 800-1200 mg kalsiyum aliminin

saglanmasi1 gerekmektedir. Yeterli miktarda kalsiyum aliminin kemik mineral
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yogunlugu acisinda Onemi biiyiiktiir. Yeterli kalsiyum alimiyla kan basincinin

diizenlenmesi arasinda da iligski oldugu bilinmektedir (Rakicioglu, & Attila, 2003).

Ayrica 50 yas istii bireylerin osteoporoz sorununu nlemeleri i¢in giinliik 1200 mg
kalsiyum tiiketmeleri gerekmektedir (Rakicioglu, Atilla, 2003). Siit ve siit iiriinleri
kalsiyum igerigi bakimindan zengin olan besin gubudur. Bazi yasl bireylerin siit ve
stit iiriinlerinde bulunan laktozun sindiriminde zorluklar yasadigi tespit edilmistir.
Laktoz sindiriminde goriilen bu zorluk laktoz intoleransi olarak isimlendirilmistir.
Laktoz intoleransina sahip bireyler kalsiyum alimi saglayabilmeleri igin laktozu

azaltilmis siit ve siit lirlinlerini tercih etmelidir (Arslan, Rakicioglu, 2004).

Cinko: Beslenmeyle yetersiz ¢inko tliketimninin yaninda, bireylerde goriilen alkol
bagimliligt ya da vejetaryen beslenme gibi ¢inko emilimini olumsuz etkileyen

etkenlerin varlig1 ¢inko yetersizligine sebep olur (Marian, & Sacks, 2009).

Yash bireylerde ise genglere oranla, ¢inkonun diyet ile alim1 ve emilimi da az oldugu
bilinmektedir. Buna ek olarak yasl bireylerin kan plazmasinda goriilen ¢inko
diistikltikleri, malniitrisyon varliginin habercisi olabilir. Tek basina malnitriisyon
tanimlayicis1 olamayacagi gibi ila¢ kullaniminin etkisiyle de ¢inko emiliminde
yetersizlikler olusabildigi bilinmektedir (Baysal, 1994; Rakicioglu, Atilla, 2003;
Rakicioglu, 2007).

Yasli bireylerin kan plazmasinda ki ¢inko diizeyinin diisiik olmas1 baz1 6nemli saglik
sorunlarina sebep olmaktadir (Marian, & Sacks, 2009). Bu saglik sorunlari; tat alma
ve istah bozuklugu, yaralarin iyilesme siiresinin artmast ve immiin sistemin
zayiflamasi olarak Orneklendirilebilir (Marian, & Sacks, 2009; Reed, Clarke,
Macfarlane, 2007). Bireylerin ¢inko gereksinimi hesaplanarak, gereken miktarda
cinko alimi saglanmalidir. Cinko bakimindan zengin besin kaynaklari; et, tavuk,
balik, peynir, yagh tohumlar vb. olarak Orneklendirilebilir. Bu besin kaynaklari
diyetlere eklenmeli ve kurubaklagil gubunun iyi pisirilmis olmas1 gerekir (Arslan,
Rakicioglu, 2004). Bitkisel kaynakli besinlerin kullanilabilirligi, hayvansal kaynakl
besinlerin kullanilabilirliginden daha digiiktiir. Bu nedenle hayvansal kaynakli ¢inko
tiiketimi biyoyararlilik agisindan daha 6nemlidir. Erkeklerde ¢inko alimi 4.1.2.2.-14
mg/giin  olmas1 gerekirken kadinlarda ¢inko alimi 3-9.8 mg/giin olmasi

gerekmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003).
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Demir: Yash bireylerde olusan demir eksikliginin sebepleri; beslenme de demir
mineralinin yeterli diizeyde alinmamasi, mide asit salgilarinin azalmasiyla olusan
demir emiliminin yeterli yapilamamasi, bireylerin sahip oldugu saglik sorunlar1 ya da
ilag kullanimmin etkilerinden kaynaklanan demir kayiplart olarak siralanir
(Rakicioglu, 2007). Menopoz sonrast doneme gegis yapan kadinlarda ve erkek
bireylerde demir gereksinimi ayni diizeydedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Yeterli
demir alim miktar1 yaklasik 8-10mg/giin olmalidir (Rakicioglu, 2007). Demir
minerali hem hayvansal besin kaynaklarinda hem de bitkisel besin kaynaklarinda
bulunur fakat, hayvansal besin kaynaklarinda bulunan demirin viicutta kullanimi
daha verimlidir (Rakicioglu, Atilla, 2003). Demir minerali i¢in en kaliteli besinler,
kirmiz1 et, yumurta, pekmez vb. olarak siralanabilir. Demir minerali bulundurulan
besinler ile C vitamini igeren besinler tiiketilirse demir emilimi daha verimli olacaktir
(Arslan, Rakicioglu, 2004). Bu sebeple demir emilimini arttirmak i¢in C vitamini
kullanim1 6nem tasimaktadir (Rakicioglu & Atilla, 2003). Tahil gubunun yogunluklu
oldugu Ogiinlere ettavuk, balikk gibi besin takviyesi yapilmasi demirin
biyoyararliligin1 ve emilimi olumlu etkileyecektir (Arslan, Rakicioglu, 2004). Yash
bireylerin giinliik diyetleri 10 mg/giin demir i¢germelidir (Akyildizlar, 2007).

2-) Vitaminler: Vitaminler mikro besin ogeleri sinifinda yer alirlar. Organik
maddelerdir (Reed, Clarke, Macfarlane, 2007). Vitaminler viicutta yer alan biitiin
hiicre birimlerinin ve metabolizma siirecinin isleyisinde, epidermis doku ve
kemiklerin sagliginda ve immiin sistemin iizerinde birgok etkiye sahiptirler.
Vitaminler enerji verici 6zelligi sahip olmadiklarindan 6tiirii viicutta enerji maddesi
olarak kullanilmazlar. Daha ¢ok viicutta diizenleyici olarak gorev alirlar. Isi, Isik ve
ortam degisikligi gibi etmenlerden kolayca etkilenebilen vitaminler Ozellikle
besinlerin pisirilme siirecinde kayiplara ugramaktadirlar. Bu sebeple vitaminlerin
tiiketim miktar1 kontrol altinda olmalidir. Yaslilik evresi ve hamilelik evrelerinde
vitamin yetersizliginin olusmasi bir¢ok fizyolojik bozukluga sebep olacagindan,
vitamin takviyesi yapmak onemlidir. Vitaminler, suda ¢ozlinen vitaminler gubu ve
suda ¢Oziinmeyen vitaminler gubu olarak iki gupta smiflandirilir. Suda ¢6ziinen
vitaminler; viicuda sik sik beslenme yoluyla alinmasi gereken ve viicuttan 48 saat
icerisinde idrar yoluyla atilan vitaminlerdir. Yagda ¢oziinen vitaminler ise suda

cozlinmedikleri i¢in viicudun yag doku kisminda depo halinde kalabilirler. Bu

14



sebeple viicuttan atilma siireleri uzundur. Depo edilebilir vitaminler olduklari igin

eksiklikleri daha seyrek goriiliir (Applegate, Ozpinar, 2011:221-256).

A Vitamini: A vitamini eksikligi sonucu g6z dokusunda kalic1 hasarlarin gorildigii
bilinmektedi.Bu hasarlar; gece korliigli, konjonktival ve kornea kserozu, korneada
gorme kaybi olarak siralanabilir (Friedrich, 1988). A vitamini alimininin yiiksek
olmasi ise hipervitamindz A sendromunun ortaya ¢ikmasina sebep olur (Food and

Nutrition, 2002; Olson, 2001; Penniston & Tanumihardjo,2006)

200 mg’dan yiiksek A vitamini alimi yetiskinlerde akut toksisiteye neden olabilir
(Olson, 2001). A vitamini i¢in besin kaynaklari; organ etleri, yumurta, siit ve siit
iirlinleri vb. olarak siralanabilir (CFR, 2000). Yash kadin bireylerde yaklasik olarak
giinliik gereksinim; 700 pg/gilin yash erkeklerde ise giinliik; 900 pg/giin’diir (Food
and Nutrition, 2002).

Karotenoidler: Lutein, likopen ve beta-karotenoidler A vitamini i¢in tamamlayici
gorevi vardir. Bu karotenoidlerin birgok kronik hastalik riskini diistirmekle iligkili
oldugu bilinmektedir. Ozellikle meyve ve sebze tiiketimi ile karotenoid alimi

desteklenmektedir (Institute of Medicine, 2000).

D Vitamini: Yapilan bazi aragtirmanin sonucglarma gor rasitizm hastaliginin
olusmasinda D vitamini eksikligi 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu yiizden diyetle D

vitamini alimi olduk¢a 6nem tagimaktadir (Machlin & Hyni, 1994).

Bebeklerde rasitizm olarak goriilen bu kemik hastaligi yetiskinlerde osteomalazi
olarak goriilmektedir (Olsen & Munson, 1994). Ozellikle yash bireylerde D vitamini
eksikligi sonucunda kas agrisi, halsizlik ve yiirime bozukluklar1 gibi belirtiler
olusmaktadir (Eriksen & Glerup, 2002; Johnson & Kimlin, 2006). D vitamini
acisindan besin kaynaklart olduk¢a kisithdir. Bitki ve hayvan dokularinda bolca
bulunan D vitaminin en iyi kaynag1 giines 1s181dir. Glines 15181na yeterli seviyede
maruz kalmak D vitamini ihtiyacin1 kargilamaktadir (Holick, McCollum Award
Lecture, 1994). Yaslhilarda giinliik D vitamini gereksinimi; 10-15 pg/giin’diir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004).

K Vitamini: K vitamini eksikligine yaygin olarak yeni doganlarda rastlanilmaktadir.
Yeni dogan bebeklerde goriilen K vitamini eksiklikleri hemorolojik hastaliklarla
sonuclanmaktadir (Ferland, 2001). Yetiskinlerde ise K vitamini eksikligi goriilme

olasilig1 ¢cok daha azdir (Food and Nutrition Board, 2002). K vitamini i¢in en iyi
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kaynak arasinda; 1spanak, karalahana, brokoli, marul gibi besinlerdir. Bunun yani
sira; yesil yaprakli bitkiler, baz1 baklagil tiriinleri ve bitkisel yaglarda K vitemini
kaynag1 olarak bilinmektedir (Eitenmiller & Landen, 1995). Yashlarda giinliik K
vitamini gereksinimi erkekler i¢in ; 120 pg/giin, kadinlar i¢in ise 90 pg/giin’diir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004).

B12 — Bs Vitamini ve Folat: Gastrit atrofi gibi bazi hastaliklarin yashlarda Bi2, Be
vitamini ile folatin emilimini olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Kandaki folat
diizeyinin azalmasi ile KVH riski olusmaktadir (Rakicioglu & Attila, 2003). Besinler
aracilif ile viicuda yetersiz diizeyde alinmasi da yetersizligin sebeplerindendir. Yagh
bireylerde bu vitamin yetersizlikleri goriilmesiyle beraber biligsel fonksiyonlarin
gerilemesi, immiin sistemde olusan bozukluklar, kan plazmasinda homosistein
diizeyinin artmasi gibi saglik riskleri olusur (Eitenmiller & Landen, 1995). Yaklasik
olarak giinliik gereksinim 2.5 mcg/giin olarak belirlenmistir (Rakicioglu & Attila,
2003).

Tiamin: Tiamin, B' vitamini olarak da bilinir. Eksikligi sonucunda, halsizlik,
sinirlilik ve konsantrsayon eksikligi gozlemlenmektedir. Uzun siireli goriilen
eksikliklerinde beriberi ve tlirevi rahatsizliklar goriilmektedir (National Research
Council, 1989; Machlin & Huni, 1994). Yash erkek bireylerde giinliik tiamin
gereksinimi; 1,2 mg/giin kadinlarda ise 1,1 mg/giin’diir (T.C. Saghk Bakanligi,
2004).

Riboflavin: Riboflavin, B? vitamini olarak da bilinir. Eksikligi birgok vitaminin
kombinasyon olarak eksikligi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Eksikligi sonucunda
ag1z kenarinda catlaklar ve bir¢ok cilt sorunlar1 goriilmektedir (Food and Nutrition
Board 2000). Riboflavin iceren besin kaynaklari; hayvansal gidalar, siit ve siit
iirlinleri ve yesil yaprakli sebzeler olarak bilinmektedir (United States Department of
Agriculture, 2006). Yash erkek bireyler icin giinliikk riboflavi gereksinimi; 1,3
mg/giin, kadinlar i¢in ise glinliik; 1,1 mg/giin’diir (T.C. Saglik Bakanlig1, 2004).

Niasin: Niasin, B* vitamini olarak da bilinir.Niasin eksikligi, pellaga hastaligini
tetiklemektedir. Pellaga hastalig1 genel olarak misir tiiketiminin fazla oldugu bolgede

ki insanlarda goriilmektedir (Goldberger, Pellagra, 1916; Friedrich, 1988)

Bunun sebebi ise misirdaki nikotinik maddenin viicutta sentezlenebilmesi i¢in gerekli

olan Onciil maddenin eksikligi oldugu bilinmektedir. Bu 6nciil maddenin triptofan

16



oldugu yapilan bazi1 ¢aligmalar sonucunda ortaya ¢ikmistir. Boylelikle triptofan ile

niasinin iligkili oldugu sonucuna varilmstir.

Antioksidan Vitaminler: Antioksidan vitaminler; tokoferoller, karotenoidler, ve C
vitaminleridir. Yaralarin iyilesmesinde C vitamini 6nemli bir rol oynar. Yaslanma
doneminde C vitamini emilimi deformasyonlara ugrar. Bu nedenle beslenmelerinde
C vitamini kaynaklarina yer verilmesi olduk¢a onemli bir husustur (Rakicioglu,
2007). Yashlik doneminde C vitamini ihtiyaci gilinlik olarak 60-100 mg/giin’diir
(Rakicioglu, N. & Attila, 2003).Serum askorbik asitleri ve E vitaminlerinde yaslilik
doneminde diislis goézlenmektedir. Fakat bu vitamin ogelerinin kanser ve KVH
riskini azalttig1 bilinmektedir. Bu vitamin yetersizliklerine kars1 takviyeler
yapilmalidir (Selhub, Troen, Rosenberg, 2010; Ahmadieh, Arabi, 2011; Fletcher,
Breeze, Shetty, 2003) Sebze ve meyve guplarinda bulunan besinler
antioksidanlardan zengin besin kaynaklaridir. Diyette bu guplara yer verilmesi bir¢cok
hastalik riskini en aza indirir. Bu besinlerde yer alan antioksidanlar yapilan bazi
caligmalara gore kanser riskini de azaltmaktadir (Baysal, 1994; Rakicioglu, Atilla,
2003; Rakicioglu, 2007).

Yash beslenmesinde bireylerin gereksinim duyduklar1 besin bilesenleri her 6glinde
kombine bir sekilde yer almalidir. Boylelikle yeterli enerji ve besin dgeleri alinarak
saglikli ve dengeli beslenme ilkesi gerceklestirilmelidir (Ozdemir & Ersoy, 2009).
Yaslilik doneminde gereksinim duyulan enerji ve besin dgelerinin yaklagik olarak

giinliik miktarlar1 Tablo 2.1.’de verilmistir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004)

3-) Sivi Alimi: Canli yagaminin her evresinde oldugu gibi, yaslilik evresinde de sivi
tiiketiminin onemi biiyiiktiir. Insanlar sivi ihtiyacimn bilyiik bir kismimi su
bileseninden karsilar (Baysal, 1994). Su bileseni viicutta O6nemli fonksiyonlara
sahiptir. Su bileseni; besinlerin sindirim fonksiyonuna, emilim siirecine, hiicrelere
dagitimma, ve besinlerin yakimi sonucunda meydana ¢ikan arttk maddelerin
viicuttan uzaklastirilmasi siirecinde etkili rol oynar (Simsek, Girgin, Lale, Glingor,
2016). Yaslilikta susuzluk duyusunda azalmalar goriiliir. Bu nedenle yeteri kadar sivi
tilketemeyen yaglilarda dehidratasyon goriilmesi kacinilmazdir. Bazi ilaglarin
kullanilmas1 onucu diiiretik etkiler olugsmakta bu da yine dehidratasyonun meydana
gelmesine sebep olmaktadir. Sik sik idrara ¢ikmak, viicut sivisini azaltacagindan
toplam viicut sivisinda ciddi kayiplara yol acar (Baysal, 1994; Rakicioglu, Atilla,
2003; Rakicioglu, 2007). Giinliik siv1 ihtiyact 1.5-2 litre olarak belirlenmistir fakat
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bu gereksinim, kullanilan ilaglara, ates, diyare, sicak carpmasi ve yamk gibi

fizyolojik sorunlarin varligina bagl olarak arttirilabilir (Erdingler, 2004:121-131).

Tablo 2. 1: 65 yas ve iizeri giinliik enerji ve besin 0gesi gereksinim miktarlar:

Enerji ve besin 6geleri

Gereksinim miktarlari

Erkekler Kadinlar

Enerji (kkal)
Protein (g)

n-3 Yag Asidi (g)
n-6 Yag Asidi (g)
Posa (g)

A vitamini (pg)
D vitamini (pg)
E vitamini (mg)
K vitamini (pg)
B1 vitamini (mg)
B2 vitamini (mg)
B3 vitamini (mg)
B6 vitamini (mg)
B12 vitamini (mg)
Folat (ng)

C vitamini (mg)
Sodyum (mg)
Kalsiyum (mg)
Magnezyum (mg)
Fosfor (mg)
Demir (mg)
Cinko (mg)

Iyot (ug)

Bakir (ng)
Selenyum (pg)
Pantotenik Asit (mg)

2100 (28 kkal/kg) 1790 (27 kkal/kg)

60.0-75.0 52.0-65.0
(0.8-1.0 g/kg) (0.8-1.0 g/kg)
1.6 1.1
14 11
29 21
900 700
10 10
15 15
120 90
1.2 1.1
1.3 1.1
16 14
1.7 1.5
2.4 2.4
400 400
90 90
2400 2400
1200 1200
420 320
700 700
10 10
11 10
150 150
900 900
55 55
5 5

Kaynak: Ferland, 2001
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2.1.7.Besin Guplar

Yasli beslenmesinde temel kurallardan biri; tiiketilen her bir 6giiniin biitlin besin
guplarini icermesi gerektigidir. Besin guplar1 4 temel baglikta siniflandirilmistir.
Bunlar; et ve tiirevleri, siit ve siit iiriinleri, sebze ve meyveler ile tahil guplaridir
(Aksoydan, 2012; Simsek, Girgin, Lale, Giingor, 2016; Milli Egitim Bakanlig,
2012)

Yaslilik doneminde bulunan bireylerin giinliik gereksinim duydugu besin guplari
miktari; et, yumurta ve kurubaklagil besinlerinden 100-150 g, siit ve siit iiriinleri
gubunda yer alan; siit ve yogurt besinlerinden 500-600 g, peynirden 25-30 g, sebze
ve meyve gubunda yer alan yesil yaprakli sebzelerden 1 tabak yaklasik 200-250 g,
patatesten 1 adet olmak tizere 90 g, tahil gubunda yer alan ekmek i¢in 100-300 g,
piring, makarna, bulgur gibi besinlerden ise 20-60 g yeterli olacaktir (Kiziltan, 2015).
Tablo 2.2.’de daha ayrintil1 veriler bulunmaktadir.

Tablo 2. 2: Yashlar (65 yas ve iizeri) icin enerji ve besin 6gelerini karsilayacak

giinliik besinlerin yaklasik miktarlar

Gereksinim miktarlari (g/giin)

Besin Guplari ve Besinler Erkekler Kadinlar

1. Gup: Siit ve siit diriinleri

Toplam 600 600
Siit, yogurt 450 450
Peynir, ¢okelek 30 30
2. Gup: Et, yumurta ve kurubaklagil

Toplam 130 130
Et, tavuk, balik 100 100
Yumurta 10 10
Kurubaklagiller 20 20
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Gereksinim miktarlari (g/giin)

Besin Guplar1 ve Besinler Erkekler Kadinlar

3. Gup: Sebze ve meyve

Toplam 600 600
Yesil ve sar1 sebze ve meyveler 200 200
Diger sebze ve meyveler 400 400
4. Gup: Ekmek ve -Tahillar

Ekmek 200 125
Piring, bulgur, makarna, un 60 40

Yag ve Seker

Yaglar toplam 30 20

Kat1 yag 15 10

S1v1 yag 15 10

Yagli tohum 0 0
Tathlar toplam 50 40

Seker 30 20
Regel, bal, pekmez, vb. 20 20

Kaynak: (T.C. Saglik Bakanligi, 2004)

1-) Siit ve Siit Uriinleri Gubu: Bu besin gubunda yer alan besinler, siin ve siitten
yapilan besinlerdir. Siit basta olmak {izere, yogurt, peynir, kefir gibi besinleri
kapsamaktadir. Bu gupta yer alan besinler kalsiyum, protein, vitamin, fosfor ve ¢inko
gibi mineralleri icermektedir. Bu gubun igerisinde yer alan besinler yaglilik
evresinden Onceki donemlerde tiiketilmesi biyoyararlilik agisindan ¢ok Onemlidir.
Kemik sagligi agisindan onemli bir yere sahip olan bu besinler yasliliktan 6nce
tilketilmesi gerekmektedir. Dikkat edilmesi gerekli olan diger bir hususda; bu
besinlerin igerigindeki yag oranlaridir. Yiiksek yag icerikli besinlerin yagsiz ya da az
yagli olanlar1 tercih edilmelidir. Yagi azaltilmig besinler tiikketmek kalp sagliginda

koruyucu etki gosterir (Aksoydan, 2008).

2-) Et / Yumurta / Kurubaklagil ve Yagh Tohumlar Gubu: Bu besin gubuna
dahil olan bazi besinler; hububatlar, et, tavuk, balik, sakatat {iriinleri, yumurta, kuru
fasulye, nohut, yesil ve kirmizi mercimek olarak orneklendirilebilir. Ceviz, findik,

fistik, badem gibi besinler ise yagl tohumlara 6rnek verilir. Bu besin guplarinda yer
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alan besinler, protein, karbonhidrat, vitamin, mineral ve posa bakimindan zengin
besinlerdir. Yagl tohumlar icerdikleri yiiksek miktarda yagdan Otiirii tiiketimi
kisitlanmalidir (Aksoydan, 2008). Protein bakimindan énemli bir yere sahip olan bu
besin guplarin protein kalitelerini igerigini olusturan aminoasitler belirler. Bir
proteinin kaliteli olabilmesi i¢in aminoasitlerinin yeterli seviyede olmasi
gerekmektedir. Hayvansal kaynakli proteinlerin kalitesi daha yiiksektir. Ciinkii
bitkisel kaynakli proteinler aminoasitler yoniinden yeterli seviyede degillerdir (Milli

Egitim Bakanligi, 2012; Yilmaz, 2015)

Viicudun proteinlerden optimum seviyede yararlanabilmesi i¢in alman enerji
miktarinin yeterli seviyede olmasi gerekir. Alinan enerji miktar1 yeterli degilse viicut
proteinleri enerji i¢in kullanir. Bu durum ise proteinlerin biyoyararliligini azaltmis

olur (Carlone, McClung, Pasiakos, 2012).

Yashilikta bu besin gubuna ait besinlerden olan kirmizi et sakatat ve yumurta

tilketiminin kontrollii olmas1 kalp ve kolesterol agisindan onemlidir (Aksoydan,
2008).

3-) Meyve ve Sebzeler Gubu: Bu guptaki besinler bitkilerin yenilebilir olan
kisimlart olusturmaktadir. Su orani1 yiiksek besinlerdir. Bu sebeple canlilarin giinliik
gereksinim duydugu bilesenleri ve enerjilerini karsilayamazlar. Ancak vitamin,
mineral ve posa bakimindan zengindirler. Bundan dolayr immiin sistem, kemik
saglhigina ve kas yapisina Onemli katkilari1 vardir. Hastalik siirecinin olumlu

seyretmesi i¢in elzem bilesiklerdir (Aksoydan, 2008).

4-) Ekmek ve Tahillar Gubu: Ekmek, pirin, bugday, yarma, cavdar ve yulaf gibi
besin tirlinlerinin olusturdugu bir besin gubudur. Bu gupta yer alan besinlerin
iceriginde karbonhidrat, diisiik miktarda protein, posa, mineraller ve vitaminler
bulunmaktadir. Bu guptaki besinler yaslilik doneminde sik sik tiiketilmesi

gerekmektedir (Aksoydan, 2008).

5-) Yag ve Seker Gubu: Yaglar ii¢ guba ayrilir. Bunlar; tekli doymamis yaglar,
coklu doymamis yaglar ve doymus yaglardir. Tekli doymamis yaglar zeytin yag1 ve
yagli tohumlart igerir. Coklu doymamis yaglar Aycicek yagi gibi genelde bitkisel
yaglar1 icerir. Doymus yaglar ise; tereyagi ve kuyruk yagi gibi hayvansal yaglar
icermektedir. Beslenmeyle doymus yag tiiketiminin fazla olmasi kan kolesterol

seviyesinin yiikselmesine sebep olmaktadir. Kolesterol seviyesinin artmasi ise kalp
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sagligin1 olumsuz etkiler. Bundan dolay1 beslenmede daha ¢ok bitkisel yaglar tercih
edilmelidir. Yagl diger besin guplarinda ise yag1 azaltilmis olanlarin tercih edilmesi
saglik acisindan onemlidir. Balik igerigindeki omega-3 yag asidi nedeniyle haftada

en az 2 defa tiiketilmesi gereken bir besindir (Rakicioglu, 2019:1-7.).

22



UCUNCU BOLUM

YONTEM VE GEREKCLER

3.1.Arastirmanin Modeli

Yapilan arastirma tanimlayici olup Istanbul’da bulunan huzur evlerinde yasayan yasl
bireylerin 14 giinliik beslenme meniilerine ulasilmistir. Bu meniiler incelenmis ve
besin analizi hesaplamalar1 yapilmigtir. Her bir meniiniin toplam bilesen degerleri
hem giinlik olarak hem de 14 giiniin ortalamasi alinarak hesaplanmistir.
Hesaplamalarda TURKOMP verileri kullanilarak c¢alismanin ulusal verilere
dayanilarak yapilmasi saglanmistir. Caligmada meniilerdeki gidalarin pisirilme
sicakliklar1 da hesaba katilarak olusacak pisirme kayiplari hesaplanmistir. Pigirme
kayiplart sonucu elde edilecek bilesen oranlarmin yaslilarin gereksinimlerini

karsilayip karsilamadig1 analiz edilmistir.

Calisma Aralik 2021 tarihinden Mayis 2021 tarihine kadar devam etmis her agamasi
biliylik bir 6zveri ile gerceklesmistir. Bu kapsamli arastirma, huzurevlerinde ve
biitiinsel yaklasimda tiim yash beslenmesi ile ilgili konularda 11k tutacak bir rehber

olmasi1 hedeflenmistir.
3.2.Veri Toplama Aragclarn

Aragtirmada Istanbul’da bulunan huzur evlerinin beslenme hizmetlerini yiiriiten bir

kurumun 14 giinliik menti listeleri kullanilmistir.
3.2.1.Tiirkomp Beslenme Cantasi

14 giinliik menti listelerinde bulunan gidalarin bilesen degerlerinin hesaplanmasi igin
TURKOMP  verileri  kullamilmigtir.  TURKOMP  verilerinin ~ kullanilmasiyla

hesaplamalarin ulusal verilere dayanarak yapilmasi1 amaglanmistir.
3.2.2.Tiirk Mutfag: Yemek Tarifleri Kitabi

(Calismada, meniilerde bulunan yemeklerin pisirilme sicakliklarina ulasmak amaciyla
Dogan Burda Dergi Yaymciligi’ nin 3. Baskist olan ‘Tiirk Mutfagr’® kitabindan
yararlanilmigtir. Bu kitapta yer alan yemek tariflerinde ki pisirilme sicakliklar

hesaba katilarak pisirme kayiplarina ulasilmigtir.
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3.2.3.USDA Table Of Nutrient Retention Factord, Release 6

Bu calismada USDA’ nin besin tutma faktorleri tablosu kullanilmistir. Bu tabloda
yer alan veriler ile meniilerde bulunan gidalarin pisirme islemi esnasinda ugradiklar
kayiplarin yiizdeleri hesaplanmistir. Pisirme kayiplar1 bulunduktan sonra meniilerde
ki bilesen oranlariyla pisirme sonucunda elde edilecek olan yeni veriler

hesaplanmustir.

Tablo 3. 1: USDA Table Of Nutrient Retention Factors, Release 6

Peynir %  Yumurta % Stit % Tavuk % Yulaf %
Kalsiyum 100 100 100 95 100
Demir 100 100 100 90 100
Magnezyum 100 100 100 75 100
Fosfor 100 100 100 80 100
Potasyum 100 100 100 80 100
Sodyum 100 100 100 80 100
Cinko 100 100 100 100 100
Bakir 100 100 100 95 100
Vitamin C 65 80 65 80 95
Tiamin 75 85 75 70 95
Riboflavin 100 95 100 90 95
Niasin 100 95 100 80 95
Vitamin B6 75 95 75 80 95
Folat 80 75 80 60 70
Folik Asit 80 75 80 60 70
Folat,Toplam 80 75 80 60 70
Kolin 75 80 75 70 100
Vitamin B12 55 85 55 65 100
Vitamin A 100 100 100 75 95
Vitamin A, RE 100 100 100 75 95
Alkol 100 100 100 100 100
Karoten, Beta 100 100 100 75 95
Karoten, Alfa 100 100 100 75 95
Likopen 100 100 100 75 95
Lutein 100 100 100 75 95
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Tablo 3.1: (Devam) USDA Table Of Nutrient Retention Factors, Release 6

Sebze % Patates %  Domates % Dana Eti %  Bakliyat
%

Kalsiyum 95 95 100 100 85
Demir 95 95 100 100 85
Magnezyum 95 95 100 100 80
Fosfor 90 95 100 100 90
Potasyum 90 90 100 100 75
Sodyum 95 95 100 100 90
Cinko 95 95 100 100 85

Bakir 95 95 100 100 70
Vitamin C 60 75 95 85 65
Tiamin 85 80 95 60 65
Riboflavin 95 95 95 100 75
Niasin 90 95 95 90 70
Vitamin B6 90 95 70 50 70
Folat 65 75 70 70 60

Folik Asit 65 75 70 70 60
Folat,Toplam 65 75 90 70 60
Kolin 100 100 100 90 100
Vitamin B12 100 100 95 75 100
Vitamin A 95 100 95 80 85
Vitamin A, RE 95 100 100 80 85
Alkol 100 100 95 100 100
Karoten, Beta 95 100 95 80 85
Karoten, Alfa 95 100 95 80 85
Likopen 95 100 95 80 85
Lutein 95 100 95 80 85

3.2.4.Vitamin Analiysis For The Health And food Sciences (2. Edition)

Calisma da meniilerde bulunan besinlerin pisirme islemi sonucunda ugradiklari
vitamin kayiplarinin hesaplanmasi amaciyla ‘Vitamin Analiysis For Health And

Food Sciences’in 2. Baskisinda bulunan veriler kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1.0n Dort Giinliik Menii Listeleri ve Bilesen Oranlar1 Karsilastirilmasi
4.1.1.Birinci Giine Ait Menii Planlamasi

Tablo 4.1.de 1. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6giin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak. Tablo 4.2.’de besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde edilen
ham veriler bulunmaktadir. Bu analizler TURKOMP verilerinden yararlanarak

hesaplanmustir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 1. giin icin hesaplanan enerji miktar1 2884 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite dlizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/gilin , kadmn icin ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004) g6z 6niinde bulundurdugumuzda

mentiideki enerjinin gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan demir miktar1 17,33 mg’dur.
Fakat saglikli olan yasli bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10 mg/giin’
diir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar ile beraber Tablo 4.2.’de oldugu
gibi demir minerali, 16,926 mg olarak 0,404 mg kayba ugradig1 gézlemlenmektedir.
Fakat bu aragtirma sonucunda ugradigi kayipla 1. giin meniisiinde bulunan demir

minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 1. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 1500 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.e gore 1500 mg olmas1 gereken fosfor miktar1 1468
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor mineralinin 32
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 1. giin meniisiine ait

fosfor miktarin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla fosfor
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alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi i¢cin dengelenmeli ve gereksinime

uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 1. giin igin hesaplanan kalsiyum miktar1 1581
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliikk gereksinimden 381 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore 1581 mg olmas1 gereken
kalsiyum 1570,4 mg miktar1 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 10,6 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 1. glin meniisiine ait kalsiyum miktarin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alim1 kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
465 mg mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in hem de
kadmlar icin gilinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplarimin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.°e gore 465 mg olmast gereken
magnezyum miktar1 436,85 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber magnezyum mineralinin 28,15 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 1. glin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 1. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 3849
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore 3849 mg olmasi gereken potasyum miktar1 3500,5
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum mineralinin
348,5 mg eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 1. giin meniisiine
ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.
Potasyum yiiksekliginin kalp ¢arpintisina sebep olacagi bilindigi potasyum aliminin

kontrol altinda tutulmasi gerekir.
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Sodyum: TURKOMP verileri ile 1. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 2938
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 538 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore 2938 mg olmas1 gereken
sodyum miktart 2932,9 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 5,1 mg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 1. glin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 19,46 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadmlarm ise 10 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglhk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore 19,46 mg olmasi gereken ¢inko miktart 19,093 mg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber ¢inko mineralinin 0,367
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 1. giin meniisiine ait

cinko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 1. giin igin hesaplanan tiamin miktar1 1,901 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktart 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore 1,901 mg olmasi1 gereken tiamin miktar: 1,349 mg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,551 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 1. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktar1 1,328
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadmlarmn ise 1,1 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in

giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
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olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.2.°e gore 1,328 mg olmas1 gereken riboflavin miktart 1,267
mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber riboflavin 0,0609 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 1. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu fakat pisirme

kayiplartyla beraber normal alinmasi gereken degerlere ulastigi tespit edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 28,079 mg’dur.
Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadmlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.”e gore 28,079 mg olmasi1 gereken
niasin miktar1 25 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
niasinin 3,079 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 1. giin
mentisiine ait niasin miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.
Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol agabilecegi igin

giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

Bs Vitamini: TURKOMP verileri ile 1. giin icin hesaplanan B vitamini miktari
1,817 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu gilinlik B6 vitamini oram
erkekler i¢in 1,7 mg kadmlar i¢in ise 1,5 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik
Bakanligi, 2004) Meniide yer alan B¢ Vitamini miktarinin, erkekler i¢in gilinliik
gereksinimi karsiladig fakat kadinlar i¢in giinliik gereksinimden eser miktarda fazla
oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore
1,817 mg olmasi gereken Bg vitamini miktar1 1,382 mg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybi ile beraber B¢ vitaminin 0,434 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 1. giin meniisiine ait B¢ vitamini
miktarinin, pisirme kaybi1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.

Fakat bu fark eser miktarda oldugu icin ¢ok biiyiik zararlar1 olmayacaktir.

Folat: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan folat miktar1 190 pg’dir. Fakat
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmigtir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinliikk gereksinimden daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore 190 pg olmasi gereken folat miktar1 130 pg olarak
hesaplanmistir. Bdylelikle pisirme kaybi ile beraber folatin 60 pg eksildigi
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gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 1. glin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat alimmin az olmasi1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu, 2006).

Bu ylizden folat aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

B2 Vitamini: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan Bi, vitamini miktar
3,52 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik Bi2 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
Bi2 vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.°e gore 3,52 pg olmasi gereken
B2 vitamini miktar1 3,022 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber B2 vitamininin 0,498 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 1. giin meniisiine ait B> vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. Bi2 aliminin fazla olmasi panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu, 2006). Bu yiizden Bi> vitamininin

aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 1. giin icin hesaplanan A vitamini miktar1 645
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktar1 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir (T.C. Saghk Bakanligi,
2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden daha az oldugu
tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore 645 RE
olmas1 gereken A vitamini miktar1 639,65 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle
pisirme kaybi ile beraber A vitamininin 5,35 RE eksildigi gézlemlenmektedir. Bu
arastirmanin sonucunda 1. giin meniisiine ait A vitamini miktarinin, gereksinimden
az oldugu analiz edilmistir. A vitamini aliminin az olmasi bag agris1 ve mide bulantisi
gibi sikayetlere sebep olur (Rakicioglu, 2006). Bu nedenle A vitamininin aliminin

kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Beta — Karoten: TURKOMP verileri ile 1. giin icin hesaplanan beta-karoten miktar
4469 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik beta-karoten
miktart 4500 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer
alan beta-karoten miktarinin, giinliik gereksinimden daha az oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.’e gore 4469 pg olmasi gereken
beta-karoten miktar1 4429,15 ng olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber beta-karoten (Rakicioglu, &  Attila, 2003) 85 pnpg eksildigi
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gozlemlenmektedir. Bu arasgtirmanin sonucunda 1. giin meniisiine ait beta-karoten
miktarinin, gereksinimden az oldugu analiz edilmistir. Ancak beta-karoten aliminin

kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Likopen: TURKOMP verileri ile 1. giin igin hesaplanan likopen miktar1 17074
pg’dir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.°e gore 17074 pug olmasi
gereken likopen miktar1 16704,7ug olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi
ile beraber likopen 369,3 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 1. giin mentisiine ait likopen miktarinin, pisirme kaybindan ciddi oranda

etkilendigi analiz edilmistir.

Lutein: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan lutein miktar1 1093 pg’dr.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.°e gore 1093 pg olmas: gereken
lutein miktar1 1090,4 ng olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
lutein 2,6 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 1. giin

meniisiine ait lutein miktarinin, pisirme kaybindan etkilendigi analiz edilmistir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 1. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar1 162,4
mg ’dir. Fakat saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.2.°e gore 162,4 mg olmas1 gereken
C vitamini miktar1 161,115 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile
beraber C vitamininin 1,285 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 1. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu,

2006).

Tablo 4. 1: 1. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
CAY Cay 8 g
Toz seker 20 g
TEREYAGI Tereyag1 Paket (15g)(AD) 1 Adet
SALATALIK Salatalik 50 g
DOMATES Domates 50 g
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KASAR PEYNIR Kasar peynir 30 g

SiYAH ZEYTIN Siyah zeytin 30 g

Tablo 4.1: (Devam) 1. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycicegi Yagi 5 g
Bugday Unu 5 g
Domates Salgast 5 g
TARHANA CORBA | Kirmizi Biber 1 g
Kuru Sarimsak 1 g
Tarhana 30 g
" 0.5 g
Aycicegi Yagi ) g
Zeytinyagi 3 g
Domates 30 g
Domates Salgasi 5 g
Biber Salcasi 5 g
ETLI FASULYE Kuru Fasulye 60 g
Kuru Sogan 20 g
Dana Eti (Kemiksiz) 50 g
Kirmiz1 Biber (Kapya) 10 g
Sivri Biber 15 g
Tuz 0.5 g
Aycicegi Yagi 5 g
Piring 60 g
SEHRIYEL] PIRINC | P2 Sehriye 10 8
PILAVI Tuz 0.5 o
Tereyagi 5 g
Tuz 0.5 g

32



Kuru Uziim 30 g

KURU UZUM HOSAFI | Limon 10 g
Toz Seker 30 g

Tablo 4.1: (Devam) 1. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Kuru Sogan 10 g
DUGUN CORBA | Limon 30 g
Dana Eti (Kemiksiz) 30 g
Yogurt 50 g
Yumurta 10 g
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 3 g
Domates Salgasi 5 g
Biber Salcasi 5 g
Havug 30 g
KIYMALI PIRASA | Limon 30 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Pirasa 200 g
Piring 10 g
Dana Eti (Kemiksiz) 50 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 10 g
Bugday Unu 5 g
SOSLU DUDUK Domates >0 °
MAKARNA Domates Salgas1 5 g
Kirmiz1 Biber 1 g
Kuru Sarimsak 1 g
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Makarna Cesitleri 50 g

Kuru Feslegen 1 g

Tablo 4.1: (Devam) 1. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM

SOSLUDUDUK | aydanoz 4 g
MAKARNA Tuz 0.5 o
Nisasta 10 o
Piring 10 o
Stit 200 o
SUTLAC Targm : 2
Toz Seker 40 g
Vanilya 1 o

EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet

iCME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
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Tablo 4. 2: 1. Giine Ait Pisirme Kayiplr1 Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlari

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER

Enerji 2664 kcal | Yag asidi 17:0 (margarik 0.407 g
asit)

Enerji 11157 kJ Yag asidil8:0 (stearik asit) | 7.273 g

Su 2474.61 g | Yag asidi 20:0 (arasidik 0336 ¢
asit)

Kiil 21.08 g Yaga.l14:1 n- 0.429 ¢
Scis(miristoleik)

Protein 96.40 g Yag a.16:1n- 0.828 g
Tcis(palmitoleik)

Azot 1573 g Yag a. 18:1n-9cis(oleik 26381 g
asit)

Yag, toplam 92.65¢g Yag a. 18:1n-9 0.639 g
trans(elaidik)

Karbonhidrat 386.68 g Yag a. 18:2 n-6 cis. cis 17.685 ¢

Lif, toplam diyet 58.64 ¢ Yag a. 18:3 n-3 all-cis 0.193 g

Sakaroz 92.66 g Kolesterol 187 mg

Glukoz 1448 g Lif, suda ¢ézlinmeyen 2141 ¢

Fruktoz 15.04 ¢ Sorbitol 0.00 g

Laktoz 893 ¢ D-mannitol 0.00 g

Maltoz 1.19¢g Ksilitol 0.00 g

Tuz 7343 mg C vitamini 161.11 mg

Demir, Fe 16.926 mg | L-aksorbik asit 155.4 mg

Fosfor, P 1467.95 Beta-karoten 4429.15 ng

mg
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Kalsiyum, Ca

1570.4 mg

Likopen

16704.7 ug

Magnezyum, Mg

436.85 mg

Lutein

1090.4 pg

Tablo 4.2: (Devam) 1. Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Potasyum, K 3500.5 mg | K-1 vitamini 150.5 ng
Sodyum, Na 29329 mg | Niasin esdeger,toplam 40.874 NE
Cinko, Zn 19.093 Triptofan 1077 mg
Selenyum 352 g Treonin 3673 mg
Lif, Suda Coziiniir 3.74 g Izolosin 3502 mg
Tiamin 1.349 mg Losin 6968 mg
Riboflavin 1.267 mg Lizin 7260 mg
Niasin 24998 mg | Metiyonin 2036 mg
B-6 vitamini 1.324 mg Sistin 1143 mg
Folat, gida 130 pg Fenilalanin 4139 mg
B-12 Vitamini 3.022 ng Triozin 3410 mg
A vitamini 639.65 RE | Valin 3770 mg
Retinol 273 pg Arjinin 3108 mg
D vitamini, U 104 IU Alanin 4144 mg
D-3 vitamini 2.6 ug Aspartik asit 4620 mg
E vitamini 25.34 o-TE | Glutamik Asit 14695 mg
E vitamini, [U 37.751U Glisin 4166 mg
Alfa-tokoferol 2534 mg Prolin 7440 mg
K-2 vitamini 31.7 ng Serin 4128 mg
Yag Asit (doymus) 31488 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.232 g
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Yag Asit (tekli doymamis) | 28.465 g Yag a. 24:0 (lignoserik 0.082 ¢
asit)

Yag Asit (¢oklu doymamis | 17.895 g Yag a. 20:1 n-9 cis 0.183 g

Tablo 4.2: (Devam) 1. Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan
BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Yag Asidi 4:0 (biitirik asit) 0.719 g Yag a. 22:1 n-9 cis (eriisik) 0.002 g
Yag Asidi 6:0 (kaproik 0.496 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.003 g
asit)
Yag Asidi 8:0 (kaprilik 0329 ¢ Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 10:0 (kaprik asit) | 0.777 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.016 g
Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 1.194 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
Yag asidi 14:0 (miristik 3.718 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 15:0 0413 ¢g Nisasta 203.77 g
(pentadesilik)
Yag asidi 16:0 (palmitik 15514 ¢ Iyot,I 28.52 ug
asit)

4.1.2.ikinci Giine Ait Menii Planlamasi

Tablo 4.3.’de 2. gline ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6giin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlart da goz Oniinde
bulundurularak Tablo 4.4.’de besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde edilen
ham veriler bulunmaktadir. Bu hesaplamalar TURKOMP un verileri kullanilarak

yapilmustir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 2. giin icin hesaplanan enerji miktar1 3003 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek

birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/giin , kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
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kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004) g6z 6niinde bulundurdugumuzda

mentiideki enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan demir miktar1 18,31 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10 mg/giin’diir
(T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplari ile beraber Tablo 4.4.’de oldugu gibi
demir minerali, 17,818 mg olarak 0,492 mg kayba ugradigi gozlemlenmektedir.
Fakat bu aragtirma sonucunda ugradigi kayipla 2. giin meniisiinde bulunan demir

minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 2. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 2036 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.”e gore 2036 mg olmas1 gereken fosfor miktar1 1916,7
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor mineralinin
119,3 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 2. giin meniisiine
ait fosfor miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla fosfor
alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime

uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 2. giin icin hesaplanan kalsiyum miktar1 1435
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 235 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 1435 mg olmas1 gereken
kalsiyum 1430,1 mg miktar1 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 4,9 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 2. glin meniisiine ait kalsiyum miktariin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alim1 kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi i¢in dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
514 mg mg’dir. Fakat saglikli erkek yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik
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Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in hem de
kadmlar icin giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.e gore 514 mg olmast gereken
magnezyum miktar1 490,05 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber magnezyum mineralinin 23,95 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 2. glin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 2. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 5314
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 5314 mg olmas1 gereken potasyum miktar1 4996
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum mineralinin
318 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 2. giin meniisiine
ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.
Potasyum yiiksekliginin kalp ¢arpintisina sebep olacagi bilindigi potasyum aliminin

kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 2. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 3375
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 975 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 3375 mg olmas1 gereken
sodyum miktar1 3330,4 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 44,6 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 2. glin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar: 18,58 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadmlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglhk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 18,58 mg olmasi gereken ¢inko miktar: 18,386 mg

olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber ¢inko mineralinin 0,193
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mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 2. giin meniisiine ait

cinko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 2. giin igin hesaplanan tiamin miktar1 2,517 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktart 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktariin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in gilinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 2,517 mg olmas1 gereken tiamin miktar1 2,09 mg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,42 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 2. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktar1 1,831
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarimin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 1,831 mg olmasi gereken riboflavin miktart 1,76
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,07 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 2. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMTP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 56,873 mg’dur.
Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4."¢e gore 56,873 mg olmasi1 gereken
niasin miktar1 51,134 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
niasinin 5,738 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 2. giin

mentisiine ait niasin miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.
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Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol agabilecegi igin

giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmas: gerekmektedir.

Bs Vitamini: TURKOMP verileri ile 2. giin icin hesaplanan B vitamini miktari
3,151 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinliikk B¢ vitamini oram
erkekler i¢cin 1,7 mg kadmlar i¢in ise 1,5 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B¢ Vitamini miktarmin, gilinliik gereksinimden
daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo
44°e gore 3,151 mg olmast gereken Bs vitamini miktar1 2,678 mg olarak
hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber B¢ vitaminin 0,472 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 2. giin meniisiine ait B¢ vitamini
miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha fazla oldugu analiz

edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan folat miktar1 271 pg’dir. Fakat
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinliilk gereksinimden daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 271 pg olmasi gereken folat miktar1 216,85 g
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber folatin 55,15 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 2. gilin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,

2003).
Bu ytizden folat aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

B2 Vitamini: TURKOMP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan Bi, vitamini miktar
4,80 ng’dir. Fakat saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik B2 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
Bi2 vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gbre 4,80 pug olmasi gereken
B2 vitamini miktar1 4,071 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber B2 vitamininin 0,729 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 2. giin meniisiine ait B> vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu

analiz edilmistir. Bi2 aliminin fazla olmasi panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
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etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu, & Attila, 2003). Bu yiizden Bi2

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 2. giin igin hesaplanan A vitamini miktar1 1300
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktar1 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir (T.C. Saghik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden daha fazla
oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore
1300 RE olmasi gereken A vitamini miktar1 1241 RE olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber A vitamininin 58,2 RE eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 2. giin meniisiine ait A vitamini
miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. A vitamini aliminin
fazla olmasi bas agris1 ve mide bulantist gibi sikayetlere sebep olur (Rakicioglu &
Attila, 2003).Bu nedenle A vitamininin alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasina

0zen gosterilmelidir.

Likopen: TURKOMP verileri ile 2. giin igin hesaplanan likopen miktari
17910pg’dir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 17910 ng
olmas1 gereken likopen miktar1 17256,7 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme
kayb1 ile beraber likopen 653,3 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 2. giin meniisiine ait likopen miktarinin, pisirme kaybindan ciddi oranda

etkilendigi analiz edilmistir.

Lutein: TURKOMP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan lutein miktar1 3243 pg’dr.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 3243 pg olmasi gereken
lutein miktar1 3224 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
lutein 18,45 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 2. giin

mentisiine ait lutein miktarinin, pisirme kaybindan etkilendigi analiz edilmistir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 2. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktari 266,2
mg ’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.4.’e gore 266,2 mg olmas1 gereken
C vitamini miktar1 250,81 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber C vitamininin 15 (Rakicioglu & Attila, 2003) eksildigi gézlemlenmektedir.
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Bu arastirmanin sonucunda 2. gilin meniisiine ait C vitamini miktarimin,
gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla

beraber atilir (Rakicioglu & Attila, 2003).

Tablo 4. 3: 2. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM

PAKET SUT Paket Siit 200 ml (AD) 8 g
BEYAZ PEYNIR | Beyaz Peynir 40 g

TEREYAGI Tereyag1 Paket (15g)(AD) 1 Adet
SUCUK Sucuk 40 g
SALATALIK Salatalik 50 g
DOMATES Domates 50 g

EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet

iCME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Tablo 4.3: (Devam) 2. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Aycicegi Yagi 5 g
Beyaz Lahana 20 g
Dereotu 2 g
Havug 30 g
SEBZE CORBA KIS  karabiber 7 2
Kereviz 20 o
Limon 30 o
Patates 20 g
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Pirasa 10 g
Kuru Sogan 10 g
Piring 20 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Kuru Sogan 20 g
Domates 50 g
Dana Eti (Kemiksiz) 120 g
COBAN KAVURMA Carliston Biber 20 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Kekik 1 g
Kuru Sarimsak 1 g
Tuz 10 g

Tablo 4.3: (Devam) 2. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Domates 30 g
Havug 20 g
Kuru Fasulye 50 g
Kuru Sarimsak 1 g
Kuru Sogan 20 g
FASULYE PivyAzl | Maydanoz 4 g
Patates 50 g
Sivri Biber 10 g
Toz Seker 1 g
Tuz 0.5 g
Zeytin Yagi (riviera) 5 g
AYRAN Paket Ayran 200 g (AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
EZOGELIN CORBA | AYsicegi Yad > g
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Bugday Unu 5 g
Domates Salgasi 5 g
Kirmiz1 Mercimek 30 g
Kuru Nane 1 g
Karabiber 1 g
Kuru Sogan 10 g
Patates 10 g
Bulgur 10 g
Sarimsak 1 g
Limon 30 g
Piring 10 g
Tuz 0.5 g

Tablo 4.3: (Devam) 2. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Aycicegi Yagi 5 g
Domates 50 g
Domates Salgasi 5 g
Karabiber 1 g
FIRIN TAVUK | Kuru Sogan 20 g
Patates 100 g
Sivri Biber 20 g
Tavuk But (Kemikli) 250 g
Tuz 0.5 g
Aycicegi Yagi 5 g
Tereyagi 5 g
SADE PIRINC PILAVI Mpisn c 7 2
Tuz 0.5 g
Domates 50 g
Havug 50 g
KARISIK SALATA  [Kivireik n -
Limon 30 o
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Maydanoz 4 g

Salatalik 50 g

Sivri Biber 30 g

Tuz 0.5 g

Zeytinyag1 (riviera) 5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Tablo 4. 4: 2. Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlar:

BILESENLER DEGER BIiLESENLER DEGER

Enerji 2685.49kcal | Yag asidi 17:0 (margarik 0.730 g
asit)

Enerji 11243.64 kJ | Yag asidil8:0 (stearik asit) | 11.916 g

Su 313042 ¢ Yag asidi 20:0 (arasidik 0393 g
asit)

Kiil 2635¢g Yaga.l4:1 n- 0.515¢g
Scis(miristoleik)

Protein 16292 g Yag a.16:1n- 2.505 g
Tcis(palmitoleik)

Azot 2630 ¢g Yag a. 18:1n-9cis(oleik 43.154 g
asit)

Yag, toplam 130.79 g Yag a. 18:1n-9 0.696 g
trans(elaidik)

Tablo 4.4: (Devam) 2. Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BIiLESENLER DEGER
Karbonhidrat 265.59 g Yag a. 18:2 n-6 cis. cis 25518 ¢
Lif, toplam diyet 55.63 ¢ Yag a. 18:3 n-3 all-cis 1.692 g
Sakaroz 741 ¢g Kolesterol 390 mg
Glukoz 1043 g Lif, suda ¢6zliinmeyen 22.68 g
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Fruktoz 985¢ Sorbitol 0.00 g
Laktoz 912 ¢ D-mannitol 0.00 g
Maltoz 041¢g Ksilitol 0.00 g
Tuz 8436 mg C vitamini 264.915
mg
Demir. Fe 17.818 mg | L-aksorbik asit 238.4 mg
Fosfor, P 1916.7 mg | Beta-karoten 11822 pg
Kalsiyum, Ca 1430.1 mg | Likopen 17256.7 pg
Magnezyum, Mg 490.05 mg | Lutein 3224.55 ng
Potasyum, K 4996mg K-1 vitamini 189.0 ng
Sodyum, Na 3330.4 mg | Niasin esdeger,toplam 77.642 NE
Cinko, Zn 18.386 mg | Triptofan 1689 mg
Selenyum 101.0 pg Treonin 8926 mg
Lif, Suda Coziiniir 543 ¢ Izolosin 5912 mg
Tiamin 2.090 mg Losin 10710 mg
Riboflavin 1.76 mg Lizin 12284 mg
Niasin 51.134 mg | Metiyonin 3267 mg
B-6 vitamini 2.678 mg Sistin 1513 mg
Folat, gida 216.85 pg Fenilalanin 6091 mg

Tablo 4.4: (Devam) 2. Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
B-12 Vitamini 4.071 ng Triozin 5211 mg
A vitamini 1241.8 RE | Valin 6250 mg
Retinol 315 pg Arjinin 5127 mg
D vitamini, [U 571U Alanin 7690 mg
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D-3 vitamini 1.4 g Aspartik asit 9820 mg

E vitamini 15.26 o-TE | Glutamik Asit 21213 mg

E vitamini, [U 22.73 1U Glisin 7114 mg

Alfa-tokoferol 15.26 mg Prolin 8996 mg

K-2 vitamini 78.6 g Serin 7063 mg

Yag Asit (doymus) 46.167 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.248 g

Yag Asit (tekli doymamis) | 47.167 g Yag a. 24:0 (lignoserik 0.107 g
asit)

Yag Asit (¢oklu 27226 ¢g Yag a. 20:1 n-9 cis 0309 ¢

doymamis)

Yag Asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.619 g Yag a. 22:1 n-9 cis (eriisik) | 0.000 g

Yag Asidi 6:0 (kaproik 0428 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.000 g

asit)

Yag Asidi 8:0 (kaprilik 0393 ¢ Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g

asit)

Yag asidi 10:0 (kaprik asit) | 0.671 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.016 g

Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 0.906 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g

Yag asidi 14:0 (miristik 3908 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g

asit)

Yag asidi 15:0 pentadesilik | 0.545 g Nisasta 17543 g

Tablo 4.4: (Devam) 2. Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Yag asidi 10:0 (kaprik asit) | 0.671 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.016 g
Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 0.906 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
Yag asidi 14:0 (miristik 3908 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 15:0 0545 ¢ Nisasta 17543 g
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(pentadesilik)

Yag asidi 16:0 (palmitik 25.609 g Iyot,I 38.03 ng
asit)

4.1.3.Uciincii Giine Ait Menii Planlamasi

Tablo 4.5.de 3. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6giin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde

edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmustir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 3. giin icin hesaplanan enerji miktar1 3295 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/gilin, kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). géz 6niinde bulundurdugumuzda

mentiideki enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 3. giin i¢in hesaplanan demir miktar1 18,36 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/giin’diir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.6.’de oldugu gibi demir minerali, 17,593 mg olarak 0,767 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu aragtirma sonucunda ugradigi kayipla 3. giin
meniisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 3. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 1955 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’e gére 1955 mg olmasi1 gereken fosfor miktar: 1826,2
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor mineralinin
128,8 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3. giin meniisiine
ait fosfor miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla fosfor
alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi i¢cin dengelenmeli ve gereksinime

uygun olarak kontrol altina alinmalidir.
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Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 3. giin icin hesaplanan kalsiyum miktar1 1449
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 249 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’ye gére 1449 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 1444,2 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 4,8 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 3. glin meniisiine ait kalsiyum miktariin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 3. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
488 mg mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in
hem de kadinlar i¢in giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’ye gore 488 mg olmas1 gereken
magnezyum miktar1 462 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber magnezyum mineralinin 26 mg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu
arastirmanin sonucunda 3. giin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 3. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 4619
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’ye gore 4619 mg olmas1 gereken potasyum miktari
4201,3 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 417,7 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3.
giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 3. giin icin hesaplanan sodyum miktar1 3020
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg

50



olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliikk gereksinimden 620 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’ye gére 3020 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 2973,75 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 46,25 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 3. glin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 3. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 15,72 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yaslt bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’e gore 15,72 mg olmas1 gereken ¢inko miktar1 15,47 mg
olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin 0,25
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3. giin meniisiine ait

cinko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 3. giin igin hesaplanan tiamin miktar1 1,998 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktar1 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanlii, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktariin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in gilinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’ye gore 1,998 mg olmasi gereken tiamin miktart 1,617
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,38 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 3. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktar1 1,756
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir.(T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarimin da

hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’ye gore 1,756 mg olmasi gereken riboflavin miktari
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0,983 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,772
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 3. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 47,319 mg’dur.
Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadnlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’ye gore 47,319 mg olmasi
gereken niasin miktar1 41,11 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber niasinin 6,20 mg eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3.
giin meniisiine ait niasin miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol

acabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 3. giin icin hesaplanan B6 vitamini miktari
2,579 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini orani
erkekler icin 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo
4.6.’ye gore 2,579 mg olmasi gereken B6 vitamini miktarn 2,374 mg olarak
hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber B6 vitaminin 0,372 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3. giin mentisiine ait B6 vitamini
miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha fazla oldugu analiz

edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 3. giin i¢in hesaplanan folat miktar1 294 pg’dir. Fakat
saglikli yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinliik gereksinimden daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.6.”ye gore 294 ng olmasi gereken folat miktar1 216,3 ng
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber folatin 77,7 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 3. gilin meniisiine ait folatin

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
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Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMRP verileri ile 3. giin igin hesaplanan B12 vitamini miktar
2,98 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktariin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’e gbre 2,98 pg olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 2,3745 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 0,605 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 3. glin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. B12 alimimin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yilizden B12

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 3. giin igin hesaplanan A vitamini miktar1 688
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanligi, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, erkekler igin gilinliik
gereksinimden daha az ve kadinlar i¢in ise eser miktarda az oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’e gore 688 RE olmasi1 gereken A
vitamini miktar1 660 RE olarak hesaplanmistir. Bylelikle pisirme kaybi ile beraber
A vitamininin 27,2 RE eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3.
giin meniisiine ait A vitamini miktarinin, gereksinimden daha az oldugu analiz
edilmigtir. A vitamini aliminin az olmasi bag agris1 ve mide bulantis1 gibi sikayetlere
sebep olur (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin aliminin kontrol

altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Likopen: TURKOMP verileri ile 3. giin igin hesaplanan likopen miktar1 32861
pg’dir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’e gore 32861 pg olmasi
gereken likopen miktar1 32065,65 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi
ile beraber likopen 795,35 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 3. giin meniisiine ait likopen miktarinin, pisirme kaybindan ciddi oranda

etkilendigi analiz edilmistir.
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Lutein: TURKOMP verileri ile 3. giin i¢in hesaplanan lutein miktar1 2155 pg’dr.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’e gore 2155 pg olmasi gereken
lutein miktar1 2143,2 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
lutein 11,8 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 3. giin

mentisiine ait lutein miktarinin, pisirme kaybindan etkilendigi analiz edilmistir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 3. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktari 291,8
mg ’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.6.’e gore 291,8 mg olmas1 gereken
C vitamini miktar1 279,655 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber C vitamininin 12,145 eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 3. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu

& Attila, 2003).

Tablo 4. 5: 3. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM

8 g
CAY - 20

Toz seker g
Aycicegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 (Riviera) 3 g
Beyaz Peynir 40 g
OMLET Karabiber 1 g
Maydanoz 4 g
Tuz 0.5 g
Yumurta 65 g
KASAR PEYNIR | Kasar peynir 30 g
SALATALIK Salatalik 50 g
DOMATES Domates 50 g
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Tablo 4.5: (Devam) 3. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
YESIL ZEYTiN | Yosil Zeytin 30 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
iCME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycicegi Yagi 5 g
Bugday Unu 5 g
Domates Salgasi 5 g
KIRRAIZI MERCIMEK Kirmiz1 Mercimek 40 g
CORBASI Kuru Nane 0.5 g
Kuru Sogan 20 g
Limon 30 g
Tuz 0.5 g
Aycicegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 3 g
Domates 50 g
Domates Salgasi 5 g
Biber Salcasi 5 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
PATLICAN Kirmizi Biber 1 g
MUSAKKA Kuru Sarimsak 1 g
Kuru Sogan 20 g
Maydanoz 4 g
Patlican 200 g
Dana Eti (Kemiksiz) 50 g
Sivri Biber 10 g
Tuz 0.5 g
Aycicegi Yagi 10 g
Bulgur 50 g
BULGUR PILAVI Carliston Biber 10 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
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Tablo 4.5: (Devam) 3. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
BULGUR PiLAV] | Domates >0 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Domates 30 g
PIRING CORBASI Domates Salgas1 10 g
Piring 30 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Domates 50 g
Domates Salgasi 5 g
Karabiber 1 g
FIRIN TAVUK | Kuru Sogan 20 g
Patates 100 g
Sivri Biber 20 g
Tavuk But (Kemikli) 250 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 10 g
Bugday Unu 5 g
Domates 50 g
Domates Salgasi 5 g
Kirmiz1 Biber 1 g
SOSLU MAKARNA Mgy Sarimsak 1 g
Makarna Cesitleri 50 g
Kuru Feslegen 1 g
Maydanoz 4 g
Tuz 0.5 g
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Tablo 4.5: (Devam) 3. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Domates 50 g
Havug 50 g
Kivireik 70 o
Limon 30 o
KARISIK SALATA | Maydanoz 4 g
Salatalik 50 o
Sivri Biber 30 g
Tuz 0.5 g
Zeytinyagi (riviera) 5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
iCME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Tablo 4. 6: 3. Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlar:

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER

Enerji 2897.85kcal | Yag asidi 17:0 (margarik | 0.329 g
asit)

Enerji 12132.75 kJ | Yag asidil8:0 (stearik 6.762 g
asit)

Su 2860 g Yag asidi 20:0 (arasidik | 0.335 g
asit)

Kiil 2373 g Yag a.14:1 n- 1.875¢g
Scis(miristoleik)

Protein 150.02 g Yag a.16:1n- 19.228 g
7Tcis(palmitoleik)

Azot 2440 g Yag a. 18:1n-9cis (oleik | 40.938 g
asit)

Yag, toplam 119.22 ¢ Yag a. 18:1n-9 0012 g
trans(elaidik)

57




Karbonhidrat 379.58 g Yag a. 18:2 n-6 cis. cis 34133 ¢
Lif. toplam diyet 5147¢ Yag a. 18:3 n-3 all-cis 1.575 ¢
Sakaroz 98.70 g Kolesterol 659 mg
Glukoz 1412 ¢g Lif, suda ¢6zliinmeyen 2477 g
Fruktoz 13.05¢ Sorbitol 0.00 g
Laktoz 137¢g D-mannitol 0.00 g
Maltoz 1.10 g Ksilitol 0.00 g
Tuz 7549 mg C vitamini 279.655
mg

Demir, Fe 17.593 mg | L-aksorbik asit 275.7 mg
Fosfor, P 11826.2 mg | Beta-karoten 4286 ng

Tablo 4.6: (devam) 3. Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Kalsiyum, Ca 1444.2 mg | Likopen 32065.65ug
Magnezyum, Mg 462 mg Lutein 2143.2 pg
Potasyum, K 4201.3 mg | K-1 vitamini 77.4 ng
Sodyum, Na 2973.75 mg | Niasin esdeger,toplam 60.902 NE
Cinko, Zn 15.47 mg Triptofan 1338 mg
Selenyum 113 png Treonin 8214 mg
Lif, Suda Coziiniir 6.08 g Izolosin 5068 mg
Tiamin 1.617 mg Losin 9365 mg
Riboflavin 0.983 mg Lizin 10587 mg
Niasin 41.11 mg Metiyonin 2926 mg
B-6 vitamini 2.207 mg Sistin 1471 mg
Folat, gida 216.3 ng Fenilalanin 5396 mg
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B-12 Vitamini 2.3745 pg Triozin 4487 mg
A vitamini 688 RE Valin 5361 mg
Retinol 335 ug Arjinin 4257 mg
D vitamini, [U 110 U Alanin 6410 mg
D-3 vitamini 2.7 ng Aspartik asit 8397 mg
E vitamini 25.14 o-TE | Glutamik Asit 19983 mg
E vitamini, [U 37.46 IU Glisin 6031 mg
Alfa-tokoferol 25.14 mg Prolin 88.44 mg
K-2 vitamini 79.1 ng Serin 6628 mg
Yag Asit (doymus) 30.708 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.353 g
Yag Asit (tekli doymamis) | 43.633 g Yag a. 24:0 (lignoserik 0.146 g

asit)

Tablo 4.6: (Devam) 3. Giine Ait Pisirme Kayiplar:i Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Yag Asit (¢oklu 35710 g Yag a. 20:1 n-9 cis 0305¢
doymamis)
Yag Asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.279 g Yag a. 22:1 n-9 cis (eriisik) | 0.018 g
Yag Asidi 6:0 (kaproik 0.196 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.000 g
asit)
Yag Asidi 8:0 (kaprilik 0242 ¢ Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 10:0 (kaprik asit) | 0.321 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.003 g
Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 0.453 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
Yag asidi 14:0 (miristik 1.875¢ Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 15:0 0275¢g Nisasta 161.98 g

(pentadesilik)
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Yag asidi 16:0 (palmitik 19.228 g Iyot,I 38.03 ng
asit)

4.1.4.Dordiincii Giine Ait Menii Planlamasi

Tablo 4.7.de 4. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6giin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak Tablo 4.8.’de besinlerin pisirilme kayiplari sonucunda elde edilen

ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmistr.

Enerji: TURKOMP verileri ile 4. giin icin hesaplanan enerji miktar1 2744 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/glin, kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). géz 6niinde bulundurdugumuzda

mentiideki enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 4. giin i¢in hesaplanan demir miktar1 15,02 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/glin’diir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.8.’de oldugu gibi demir minerali, 14,639 mg olarak 0,381 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu aragtirma sonucunda ugradigi kayipla 4. giin
mentisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 4. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 1824 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’¢ gore 1824 mg olmasi gereken fosfor miktar
1805,65 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 18,35 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 4.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 4. giin icin hesaplanan kalsiyum miktar1 1837
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
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olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 637 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’ye gore 1837 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 1833,8 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 3,2 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 4. giin meniisiine ait kalsiyum miktarmin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 4. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
439 mg mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir.(T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in hem de
kadmlar i¢in giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplarimin da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.°ye gore 439 mg olmasi gereken
magnezyum miktar1 431,3 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber magnezyum mineralinin 7,7 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 4. glin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 4. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 4059
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’ye gore 4059 mg olmas1 gereken potasyum miktari
3966,3 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 92,7 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 4. giin
mentiisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 4. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 3012
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum

miktarinin, giinliikk gereksinimden 612 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
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Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’ye gére 3012 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 3011,5 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 0,5 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 4. glin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 4. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 14,45 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yaslt bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadmlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglhk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadimnlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’ye gore 14,45 mg olmasi1 gereken ¢inko miktar1 14,322
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,128 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arasgtirmanin sonucunda 4. giin meniisiine

ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 4. giin icin hesaplanan tiamin miktar1 1,946 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktart 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanlii, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktariin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in gilinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarimin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’ye gore 1,946 mg olmasi gereken tiamin miktar1 1,56 mg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,38 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 4. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 4. giin igin hesaplanan riboflavin miktar1 1,875
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’e gore 1,875 mg olmasi gereken riboflavin miktar1 1,85
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,02 mg

eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 4. giin meniisiine ait
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riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMTP verileri ile 4. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 33,174 mg’dur.
Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadmlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.”e gore 33,174 mg olmasi1 gereken
niasin miktar1 31,632 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
niasinin 1,541 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 4. giin
mentisiine ait niasin miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.
Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol agabilecegi igin

giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmas: gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 4. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
1,753 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik B6 vitamini oram
erkekler icin 1,7 mg kadmlar i¢in ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanligi, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, erkekler i¢in gilinliik
gereksinime uygun fakat kadinlar icin giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit
edilmigtir. Pigirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’ye gore 1,753 mg
olmas1 gereken B6 vitamini miktar1 1,166 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle
pisirme kayb1 ile beraber B6 vitaminin 0,324 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 4. giin meniisiine ait B6 vitamini miktarmnin, pisirme kayb1
sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir. Az miktarda B6 vitamini

alimi1 KVH riskini arttiracagi i¢in39 alimin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Folat: TURKOMP verileri ile 4. giin icin hesaplanan folat miktar1 190 pg’dir. Fakat
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinliilk gereksinimden daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’e gore 190 pg olmasi gereken folat miktar1 152,25 g
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber folatin 37,75 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 4. gilin mentisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kayb1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.

Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
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S. 2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 4. giin igin hesaplanan B12 vitamini miktar
6,12 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliik B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarmin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.e gore 6,12 pg olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 5,533 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 0,586 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 4. glin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. B12 alimimin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yilizden B12

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 4. giin icin hesaplanan A vitamini miktar1 619
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanligi, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, erkekler igin gilinliik
gereksinimden daha az ve kadinlar i¢in ise eser miktarda az oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’e gore 619 RE olmasi gereken A
vitamini miktar1 616,8 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber
A vitamininin 2,2 RE eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 4.
giin meniisiine ait A vitamini miktarinin, gereksinimden daha az oldugu analiz
edilmistir. A vitamini aliminin az olmasi bag agris1 ve mide bulantis1 gibi sikayetlere
sebep olur (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin alimiin kontrol

altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 4. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar1 141,1
mg ’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.8.’e gore 141,1 mg olmas1 gereken
C vitamini miktar1 138,1 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber C vitamininin 3 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda

4. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
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edilmigtir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu & Attila,

2003).

Tablo 4. 7: 4. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
CAY ' ggz seker 280 g
KASAR PEYNIR Kasar peynir 30 g
BAL Bal Paket 20 G (AD) 1 Adet
SALATALIK Salatalik 50 g
DOMATES Domates 50 g
SOSIS Sosis 40 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Kuru Nane 0.5 g
Piring 20 g
YAYLA CORBASI
Yogurt 100 g
Stizme Yogurt 50 g
Yumurta 10 g
Tuz 0.5 g

Tablo 4.7: (Devam) 4. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM

Aycicegi Yagi 5 g

IZGARA KOFTE Bugday Unu s "
Karabiber 1 g

Kimyon 1 g

IZGARA KOFTE Kofte Bahari 1 g
Kuru Sarimsak 1 g

Kuru Sogan 20 g
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Maydanoz 4 g

Patates 50 g

Dana Eti (Kemiksiz) 100 g

Domates 100 g

Sivri Biber 20 g

Yumurta 15 g

Tuz 0.5 g

Aycicegi Yagi 10 g

Beyaz Peynir 40 g

Maydanoz 4 g

PEY. TEPSI BOREGI | SUt 40 g
Yufka 100 g

Yumurta 15 g

Kuru Sogan 20 g

EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
iCME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Aycigegi Yagi 5 g

Bugday Unu 5 g

YESIL MERCIMEK | 20" 10 8
CORBASI Domates Salgast 10 g
Karabiber 1 g

Kirmiz1 Biber 1 g

Tablo 4.7: (Devam) 4. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Sehriye 10 g
YESIL MERCIMEK | Yesil Mercimek 30 g
CORBASI Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 3 g
PATLICAN Domates 50 g
MUSAKKA Domates Salgasi 5 g
Biber Salcasi 5 g
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Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Kirmiz1 Biber 1 g
Kuru Sarimsak 1 g
Kuru Sogan 20 g
Maydanoz 4 g
Patlican 200 g
Dana eti (Kemiksiz) 50 g
Sivri Biber 10 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Piring 60 g
SEHRIYELI PIRINC | Arpa Sehriye 10 g
LAV Tereyagi 5 g
Tuz 0.5 g
Zeytinyag1 (riviera) 3 g
Dereotu 1 g
Kuru Nane 0.5 g
Kuru Sarimsak 1 g
CACIK Salatalik 50 g
Stizme Yogurt 50 g
Yogurt 150 g
Tuz 0.5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
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Tablo 4. 8: 4.Giine Ait Pisirme Kayiplari1 Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlar1

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER

Enerji 2702 kcal Ygg asidi 17:0 (margarik 0477 ¢
asit)

Enerji 11311.23 Yag asidil8:0 (stearik asit) 9.234 ¢

kJ

Su 2907.79 g Ygg asidi 20:0 (arasidik 0304 ¢
asit)

Kiil 22.69 g Yaga.l4:1 n-
Scis(miristoleik) 0.383 g

Tablo 4.8: (Devam) 4.Giine Ait Pisirme Kayiplari Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan
BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Protein 123.02 g Yag a.16:1n-
7cis(palmitoleik) 0.900 ¢
Azot 19.96 g Ygg a. 18:1n-9cis (oleik 25.494 ¢
asit)
Yag, toplam Yag a. 18:1n-9 0.174 g
10287 g trans(elaidik)
Karbonhidrat 308.14 ¢ Yag a. 18:2 n-6 cis. cis 19372 ¢
Lif, toplam diyet 46.52 g Yag a. 18:3 n-3 all-cis 0.158 g
Sakaroz 20.64 g Kolesterol 243 mg
Glukoz 1417 ¢g Lif, suda ¢6zliinmeyen 2183 ¢
Fruktoz 1488 g Sorbitol 0.00 g
Laktoz 978 ¢g D-mannitol 0.00 g
Maltoz 0.85¢g Ksilitol 0.00 g
Tuz 7530 mg C vitamini 138.1 mg
Demir. Fe 14.639 mg | L-aksorbik asit 130.7 mg
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Fosfor, P 1805.65 mg | Beta-karoten 3283 ug
Kalsiyum, Ca 1833.8 mg | Likopen 19196 pg
Magnezyum, Mg 431.3 mg Lutein 1919 ng
Potasyum, K 3966.3 mg | K-1 vitamini 83,7 ug
Sodyum, Na 3011.5mg | Niasin esdeger,toplam 50.247 NE
Cinko, Zn 14.322 mg | Triptofan 1411 mg
Selenyum 73.8 ug Treonin 5521 mg
Lif, Suda Coziiniir 412 ¢ Izolosin 4939 mg
Tiamin 1.56 mg Losin 9847 mg

Tablo 4.8: (Devam) 4.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Riboflavin 1.854 mg Lizin 9387 mg
Niasin 31.635 mg | Metiyonin 2696 mg
B-6 vitamini 1.166 mg Sistin 1152 mg
Folat, gida 152.25 pg Fenilalanin 5281 mg
B-12 Vitamini 5.533 ug Triozin 4729 mg
A vitamini 616.8 RE Valin 5155 mg
Retinol 347 pg Arjinin 3751 mg
D vitamini, [U 126 TU Alanin 5618 mg
D-3 vitamini 3.1 g Aspartik asit 5978 mg
E vitamini 18.57 a-TE | Glutamik Asit 16693 mg
E vitamini, [U 27.67 1U Glisin 4609 mg
Alfa-tokoferol 18.57 mg Prolin 9810 mg
K-2 vitamini 46.1 pg Serin 5413 mg
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Yag Asit (doymus) 36.072 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.275 g
Yag Asit (tekli doymamais) 27272 ¢ Yag a. 24:0 (lignoserik 0.1g

' asit) '
Yag Asit (¢oklu 19534 ¢ Yag a. 20:1 n-9 cis 0.298 g
doymamis) ’ '
Yag Asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.404 g Yag a. 22:1 n-9 cis (eriisik) | 0.005 g
Yag Asidi 6:0 (kaproik 0.282 Yag a. 24:1 n-9 cis 0.023
asit) ek vl
Yag Asidi 8:0 (kaprilik 0.258 Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000
asit) 08 TV
Yag asidi 10:0 (kaprik 0.813 Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.004
asit) & © ST E

Tablo 4.8: (Devam) 4.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 2.094 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
Ygg asidi 14:0 (miristik 4259 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 15:0 Nisasta
(pentadesilik) 0450 ¢ 180.79°¢
Yag asidi 16:0 (palmitik 17.125 g Iyot,I 28.52 g

asit)

4.1.5.Besinci Giine Ait Menii Planlamasi

Tablo 4.9.’de 5. gline ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6glin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak Tablo 4.10.’de besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde edilen

ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmistr.

Enerji: TURKOMP verileri ile5. giin igin hesaplanan enerji miktar1 3327 kkal olarak
hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek birey
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icin enerji gereksinimi 2300 kkal/giin, kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900 kkal/giin
oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). goz 6niinde bulundurdugumuzda meniideki

enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 5. giin i¢in hesaplanan demir miktar1 30,62 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/giin’diir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.10.’de oldugu gibi demir minerali, 30,245 mg olarak 0,375 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu aragtirma sonucunda ugradigi kayipla 5. giin
meniisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 5. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 2566 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gore 2566 mg olmasi gereken fosfor miktari
2458,6 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 107,4 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 5.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 5. giin igin hesaplanan kalsiyum miktar1 2049
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliikk gereksinimden 849 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gére 2049 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 2045,5 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 3,5 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 5. glin meniisiine ait kalsiyum miktarmin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alim1 kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.
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Magnezyum: TURKOMP verileri ile 5. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
614 mg mg’dir. Fakat saglikli erkek yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in
hem de kadinlar i¢in giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gore 614 mg olmas1 gereken
magnezyum miktar1 593,7 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber magnezyum mineralinin 20,3 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 5. glin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 5. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 5371
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’¢ goére 5371 mg olmasi gereken potasyum miktari
5117,1 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 253,9 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 5.
giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 5. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 3614
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, gilinlik gereksinimden 1214 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gére 3614 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 3597,9 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 16,1 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 5. glin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 5. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 19,98 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadmlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglhk Bakanligi, 2004).

Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
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gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gore 19,98 mg olmasi gereken ¢inko miktar1 19,803
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,176 mg eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 5. giin meniisiine

ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 5. giin igin hesaplanan tiamin miktar1 2,571 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktar1 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar igin giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarimin da
hesaplanmastyla Tablo 4.10.’e gore 2,571 mg olmas1 gereken tiamin miktar1 2,1 mg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,4 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 5. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 5. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktar1 1,979
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadmlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar
icin gilinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gore 1,979 mg olmasi gereken riboflavin miktari
1,915 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,061
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 5. glin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 5. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 51,315 mg’dur.
Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.10.°e gore 51,315 mg olmasi

gereken niasin miktar1 46,27 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
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beraber niasinin 5,041 mg eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda
5. glin meniisiine ait niasin miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol

acabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 5. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
3,214 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik B6 vitamini oram
erkekler icin 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, erkekler i¢in gilinliik
gereksinime uygun fakat kadinlar icin giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e goére 3,214 mg
olmas1 gereken B6 vitamini miktar1 2,548 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle
pisirme kayb1 ile beraber B6 vitaminin 0,665 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 5. giin meniisiine ait B6 vitamini miktarinin, pisirme kayb1
sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir. Az miktarda B6 vitamini

alim1 KVH riskini arttiracagi i¢in39 alimin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Folat: TURKOMP verileri ile 5. giin icin hesaplanan folat miktar1 305 pg’dir. Fakat
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinlik gereksinime esit oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gore 305 pg olmasi gereken folat miktar1 246,45 ng
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber folatin 58,55 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 5. glin mentisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 5. giin igin hesaplanan B12 vitamini miktar
8,01 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarmin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gore 8,01 pg olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 6,788 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile

beraber B12 vitamininin 1,222 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
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sonucunda 5. glin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. B12 alimimin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yilizden B12

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 5. giin igin hesaplanan A vitamini miktari 1169
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, her iki ciniyet i¢in glinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gore 1169 RE olmasi gereken A vitamini miktari
1161,95 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber A
vitamininin 7,05 RE eksildigi gézlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 5. giin
mentiisiine ait A vitamini miktarin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. A vitamini alimimin fazla olmasi bas agrisi ve mide bulantis1 gibi
sikayetlere sebep olur (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin

aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 5. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar1 172,6
mg ’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.10.’e gdre 172,6 mg olmasi1 gereken
C vitamini miktar1 171,285 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile
beraber C vitamininin 1,315 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 5. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu

& Attila, 2003).
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Tablo 4. 9: 5. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
CAY Cay 8 g
Toz seker 20 g
YUMURTA Yumurta 65 g
TULUM PEYNIR Tulum Peynir 40 g
YESIL ZEYTIN Yesil Zeytin 30 g
Aycigegi Yagi 5 g
Beyaz Peynir 10 g
Kabartma Tozu 2 g
Maydanoz 4 g
PEYNIRLI POGACA Bitkisel Margarin 20 g
Toz Seker 4 g
Yas Maya 3 g
Yogurt 5 g
Yumurta 15 g
Tuz 0.5 g

EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 M1 Ambalajl1 Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 5 g
Domates Salgasi 5 g
. Kirmiz1 Mercimek 30 g
EZOGELIN CORBA

Kuru Nane 1 g
Karabiber 1 g
Kuru Sogan 10 g
Patates 10 g
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Tablo 4.9: (Devam) 5. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Bulgur 10 g
Sarimsak 1 g
EZOGELIN CORBA | Limon 30 g
Piring 10 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Domates 100 g
Kuru Sogan 20 g
Salatalik 50 g
Sivri Biber 20 g
TAVUK DONER Siit 20 g
Kuyruk Yagi 10 g
Kori 1 g
Tavuk Gogiis (Derili) 200 g
Yogurt 20 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Tereyagi 5 g
Havug 20 g
SEBZELI PILAV Bezelye 30 g
Dereotu 2 g
Piring 60 g
Tuz 0.5 g
AYRAN Paket Ayran 200 G (AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
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Tablo 4.9: (Devam) 5. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRriMm
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Kuru Nane 0.5 g
Piring 20 g
YAYLA CORBA Yogurt 100 o
Stizme Yogurt 50 g
Yumurta 10 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Domates 30 g
Domates Salgasi 10 g
Karabiber 1 g
Kirmiz1 Biber 1 g
TAS KEBABI Kuru Sogan 20 o
Patates 100 g
Dana eti (Kemiksiz) 120 g
Sivri Biber 20 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 10 g
Bulgur 50 g
Carliston Biber 10 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Domates 50 g
BULGUR PILAVI Domates Salgasi 5 g
Biber Salcasi 5 g
Kuru Nane 1 g
Kuru Sogan 20 g
Tuz 0.5 g
Ayva 60 g
AYVA KOMPOSTO  [koranfil 1 o
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Toz Seker 40 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Tablo 4. 10: 5.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlar

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Enerji 3210 3 keal Ygg asidi 17:0 (margarik 0.340 g
asit)
Enerji 13441 kJ Yag asidil8:0 (stearik asit) | 8.952 g
Su 2837.03 g Ygg asidi 20:0 (arasidik 0270 g
asit)

Kiil Yaga.l4:1 n-

28.72¢g Scis(miristoleik) 0.230 g
Protein Yag a.16:1n-

170792 | 7cis(palmitoleik) 1768 ¢
Azot 27.67¢g Yag a. 18:1n-9cis oleik asit | 36.850 g
Tablo 4.10: (Devam) 5.Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen
Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER

Yag. toplam Yaga. 18:1n-9

13444 ¢ trans(elaidik) 0.163 ¢
Karbonhidrat 321.51¢g Yag a. 18:2 n-6 cis, cis 29.296 g
Lif, toplam diyet 7491 g Yag a. 18:3 n-3 all-cis 0.255¢
Sakaroz 195¢ Kolesterol 1004 mg
Glukoz 941¢g Lif, suda ¢ézlinmeyen 2217 ¢
Fruktoz 9.86¢g Sorbitol 3.62¢g
Laktoz 548 ¢ D-mannitol 0.00 g
Maltoz 1.04 g Ksilitol 0.00 g
Tuz 9034 mg C vitamini 171.285
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mg

Demir, Fe 30.245 mg | L-aksorbik asit 156.1 mg
Fosfor, P 2458.6 mg | Beta-karoten 4203 pg
Kalsiyum, Ca 2045.5 mg | Likopen 19914 ng
Magnezyum, Mg 593.7 mg Lutein 1518 ng
Potasyum, K 5117.1 mg | K-1 vitamini 55.7 ng
Sodyum, Na 3597.9 mg | Niasin esdeger,toplam 76.165 NE
Cinko, Zn I1n9g.8035 Triptofan 1803 mg
Selenyum 133.8 ug Treonin 7756 mg
Lif, Suda Coziiniir 431 g Izolosin 6146 mg
Tiamin 2.1 mg Losin 12508 mg
Riboflavin Ilnz 1775 Lizin 11612 mg

Tablo 4.10: (Devam) 5.Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BIiLESENLER DEGER
Niasin 46.273 mg | Metiyonin 3851 mg
B-6 vitamini 2.5484 mg | Sistin 1620 mg
Folat, gida 246.45 ng | Fenilalanin 7064 mg
B-12 Vitamini 6.788 ng Triozin 5937 mg
A vitamini 1161.95 Valin

RE 6514 mg

Retinol 822 ng Arjinin 5031 mg
D vitamini. [U 246 IU Alanin 7876 mg
D-3 vitamini 6.1 pug Aspartik asit 10016 mg
E vitamini 27.40 a-TE | Glutamik Asit 20965 mg
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E vitamini, [U 40.82TU | Glisin 7043 mg
Alfa-tokoferol 27.40 mg | Prolin 10657 mg
K-2 vitamini 63.6 pg Serin 7734 mg
Yag Asit (doymus) 37.631¢g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.317 g
Yag Asit (tekli 38.843 g Ygg a. 24:0 (lignoserik 0.119 g
doymamis) asit)

Yag Asit (¢oklu 29438 ¢ Yag a. 20:1 n-9 cis 0.281 g
doymamis)

Yag Asidi 4:0 (biitirik Yaga. 22:1 n-9 cis

asit) C13Te | (ertisik) Heee
Ygg Asidi 6:0 (kaproik 0.092 ¢ Yag a. 24:1 n-9 cis 0.025 g
asit)

Ygg Asidi 8:0 (kaprilik 0.166 Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.035 g
asit)

Ya}g asidi 10:0 (kaprik 0.399 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.017 ¢
asit)

Yag asidi 12:0 (laurik 1742 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

Ygg asidi 14:0 (miristik 2.448 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

Yag asidi 15:0 Nisasta

(pentadesilik) 02208 e
;Ksailtg) asidi 16:0 (palmitik 22847 ¢ Iyot,I 38.03 ug

4.1.6.Altinc1 Giine Ait Menii Planlamasi

Tablo 4.11.’de 6. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6glin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde

edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmustir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 6. giin icin hesaplanan enerji miktar1 3262 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
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birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/giin , kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). g6z 6niinde bulundurdugumuzda

mentiideki enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 6. giin i¢in hesaplanan demir miktar1 17,51 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1t 10
mg/glin’diir. (T.C. Saglhik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.12.°de oldugu gibi demir minerali, 15,27 mg olarak 2,23 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu aragtirma sonucunda ugradigi kayipla 6. giin
meniisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 6. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 2230 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.’¢ gore 2230 mg olmasi1 gereken fosfor miktar
2109,9 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 120,1 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 6.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 6. giin igin hesaplanan kalsiyum miktar1 1624
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 424 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.°ye goére 1624 mg olmasi
gereken kalsiyum miktar1 1613,6 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi
ile beraber kalsiyum mineralinin 10,4 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
arastirmanin sonucunda 6. giin meniisiine ait kalsiyum miktarinin, gereksinimden
daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alim1 kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.
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Magnezyum: TURKOMP verileri ile 6. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
554 mg mg’dir. Fakat saglikli erkek yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in
hem de kadinlar i¢in giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.ye gdore 554 mg olmas1 gereken
magnezyum miktar1 520,8 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber magnezyum mineralinin 33,2 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 6. glin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 6. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 4390
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.12.’ye gore 4390 mg olmas1 gereken potasyum miktari
4000,25 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 389,75 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 6.
giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 6. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 3387
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliikk gereksinimden 787 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.°ye goére 3387 mg olmasi
gereken kalsiyum miktar1 3340,6 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi
ile beraber sodyum mineralinin 46,4 mg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 6. giin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha

fazla oldugu analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 6. giin icin hesaplanan ¢inko miktar1 17,63 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yaslt bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).

Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
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gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.12.°ye gore 17,63 mg olmasi gereken ¢inko miktar: 17,345
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,285 mg eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 6. giin meniisiine

ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 6. giin igin hesaplanan tiamin miktar1 2,005 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktart 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar igin giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarimin da
hesaplanmastyla Tablo 4.12.’ye gbre 2,005 mg olmasi gereken tiamin miktar1 1,627
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,377 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 6. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 6. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktar1 1,981
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarimin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.12.’ye gore 1,981 mg olmasi gereken riboflavin miktari
1,901 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,079
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 6. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMRP verileri ile 6. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 45,640 mg’dur.
Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarimin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.°ye gore 45,640 mg olmasi
gereken niasin miktar1 (Rakicioglu, N. & Attila, S. 2003). 2139 mg olarak
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hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber niasinin 6,426 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 6. giin meniisline ait niasin
miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla niasin alimi
karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol agabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin

kontrol altinda tutulmas1 gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 6. giin icin hesaplanan B6 vitamini miktar
2,304 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini orani
erkekler icin 1,7 mg kadmlar i¢in ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo
4.12.ye gore 2,304 mg olmast gereken B6 vitamini miktar1 1,869 mg olarak
hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber B6 vitaminin 0,434 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 6. giin meniisiine ait B6 vitamini
miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha fazla oldugu analiz

edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 6. giin icin hesaplanan folat miktar 117 pg’dir. Fakat
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinliilk gereksinimden daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.12.’ye gbre 117 pg olmasi gereken folat miktar1 98,6 ng
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber folatin 18,4 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 6. glin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 6. giin igin hesaplanan B12 vitamini miktar
5,53 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliikk B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktariin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.’ye gore 5,53 pg olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 4,896 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile

beraber B12 vitamininin 0,634 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
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sonucunda 6. glin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. B12 alimimin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yilizden B12

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 6. giin icin hesaplanan A vitamini miktar1 571
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanligi, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, erkekler igin gilinliik
gereksinimden daha az ve kadinlar i¢in ise eser miktarda az oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.ye gore 571 RE olmas1 gereken
A vitamini miktar1 544,05 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber A vitamininin 26,95 RE eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 6. giin meniisiine ait A vitamini miktarinin, gereksinimden daha az oldugu
analiz edilmistir. A vitamini aliminin az olmasi bas agris1 ve mide bulantis1 gibi
sikayetlere sebep olur.(Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin

aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Likopen: TURKOMP verileri ile 6. giin igin hesaplanan likopen miktar1 30738
pg’dir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.°ye gore 30738 pg
olmas1 gereken likopen miktar1 30155,55 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle
pisirme kaybi ile beraber likopen 582,45 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
arastirmanin sonucunda 6. giin meniisiine ait likopen miktarinin, pisirme kaybindan

ciddi oranda etkilendigi analiz edilmistir.

Lutein: TURKOMP verileri ile 6. giin i¢in hesaplanan lutein miktar1 848 pg’dr.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.”ye gére 848 pg olmasi gereken
lutein miktar1 843,05 ng olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
lutein 4,95 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 6. giin

mentisiine ait lutein miktarinin, pisirme kaybindan etkilendigi analiz edilmistir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 6. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar1 116,5
mg ’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.12.°ye gore 116,5 mg olmasi
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gereken C vitamini miktar1 116,5 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1
ile beraber C vitamininin 2,43 eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 6. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu

& Attila, 2003).

Tablo 4. 11: 6. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
PAKET SUT Paket Siit 200 Ml (AD) 1 Adet
BEYAZ PEYNIR Beyaz Peynir 40 g
TEREYAGI Tereyag Paket 15 G (AD) 1 Adet
SALAM Salam 40 g
SALATALIK Salatalik 50 g
DOMATES Domates 50 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 M1 Ambalajl1 Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
DOMATES CORBA | Domates 50 g
SAFAK Domates Salgasi 20 g
Karabiber 1 g
Kasar Peynir 20 g
DOMATES CORBA | Siit 30 g
SAFAK Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Domates 100 g
Salatalik 50 g
TAVUK IZGARA Kirmiz1 Biber 1 g
Patates 50 g
Sivri Biber 20 g
Tavuk But (Kemikli) 250 g
Tuz 0.5 g
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Tablo 4.11: (Devam) 6. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Domates Salgasi 10 g
Kirmizi Biber 1 g
N SO,SLU Kuru Sarimsak 1 g
SPAGETTI
Makarna (Spagetti) 60 g
Maydanoz 4 g
Dana Eti (Kemiksiz) 40 g
Tuz 0.5 g
AYRAN Paket Ayran 200 G (AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 5 g
Domates Salgasi 5 g
TARHANA CORBA | Kirmizi Biber 1 g
Kuru Sarimsak 1 g
Tarhana 30 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 3 g
ETLI NOHUT Domates Salgasi 5 g
Biber Salcast 5 g
Kirmiz1 Biber (Kapya) 10 g
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Kuru Sogan 20 g
Nohut 60 g
Dana eti (Kemiksiz) 50 g
Tuz 0.5 g

Tablo 4.11: (Devam) 6. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Aycigegi Yagi 5 g
L. ) Tereyagi 5 g
SADE PIRINC PILAVI
Piring 70 g
Tuz 0.5 g
Zeytinyag1 (riviera) 3 g
Dereotu 1 g
Kuru Nane 0.5 g
Kuru Sarimsak 1 g
CACIK
Salatalik 50 g
Stizme Yogurt 50 g
Yogurt 150 g
Tuz 0.5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Tablo 4. 12: 6.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlar:

BIiLESENLER DEGER BIiLESENLER DEGER
Enerji 2944 keal Ygg asidi 17:0 (margarik 0.537 g
asit)
Enerji 12324 1] Ygg asidil8:0 (stearik 11317 g
asit)
Su 2659.56 & Zfsailtg) asidi 20:0 (arasidik 0.496 g
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Kiil

Yaga.l4:1 n-

2488 ¢ Scis(miristoleik) 0437 ¢
Protein Yag a.16:1n-
166.152 | 7cis(palmitoleik) 2.160 g

Tablo 4.12: (Devam) 6.Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan
BILESENLER DEGER BIiLESENLER DEGER
Azot 27.08 g Ygg a. 18:1n-9cis (oleik 44.495 g
asit)
Yag, toplam 142.50 g E:fs?elfd}g9 0.338 ¢
Karbonhidrat 30540 g Yag a. 18:2 n-6 cis. cis 36.158 g
Lif, toplam diyet 46.19 g Yag a. 18:3 n-3 all-cis 1.548 g
Sakaroz 3857 ¢ Kolesterol 371 mg
Glukoz 5.09¢ Lif, suda ¢6zliinmeyen 14.15 ¢
Fruktoz 506¢g Sorbitol 0.00 g
Laktoz 1423 g D-mannitol 0.00 g
Maltoz 0.86¢g Ksilitol 0.00 g
Tuz 8467 mg C vitamini 116.5 mg
Demir, Fe 17.51 mg | L-aksorbik asit 109.4 mg
Fosfor, P 2230 mg Beta-karoten 2614.75 ng
Kalsiyum, Ca 1613.6 mg | Likopen 30155.5ng
Magnezyum, Mg 520.8 mg | Lutein 843.05 pg
Potasyum, K 4000.25 K-1 vitamini 459 ng
mg
Sodyum, Na 3340.6 mg | Niasin esdeger,toplam 67.685 NE
Cinko, Zn 17.345 mg | Triptofan 1638 mg
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Selenyum 107.2 pg Treonin 9386 mg

Lif, Suda Coziiniir 203 g Izolosin 6220 mg

Tiamin 1.62755 Losin 11954 mg
mg

Tablo 4.12: (Devam) 6.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan
BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER

Riboflavin 1.90175 Lizin 12182 mg
mg

Niasin 39.2139 Metiyonin 3575 mg
mg

B-6 vitamini 1.86955 Sistin 1532 mg
mg

Folat, gida 98.6 ng Fenilalanin 6500 mg

B-12 Vitamini 4.896 ng Triozin 5773 mg

A vitamini 544.05 RE | Valin 6462 mg

Retinol 346 pg Arjinin 4601 mg

D vitamini, [U 82 IU Alanin 7763 mg

D-3 vitamini 2.0 ug Aspartik asit 9335 mg

E vitamini 23.81 a-TE | Glutamik Asit 22123 mg

E vitamini, [U 3548 IU Glisin 6845 mg

Alfa-tokoferol 23.81 mg | Prolin 11024 mg

K-2 vitamini 77.2 png Serin 7367 mg

Yag Asit (doymus) 45.588 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.322 g

gag Asit (tekli 47863 g Ygg a. 24:0 (lignoserik 0.136 g

oymamis) asit)
Yag Asit (¢oklu 37724 g Yag a. 20:1 n-9 cis 0433 g
doymamis)
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Yag Asidi 4:0 (bitirik Yag a. 22:1 n-9 cis

asit) 0.509 g (eriisik) 0.001 g
Ya}g Asidi 6:0 (kaproik 0.346 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.013 ¢
asit)

Ya}g Asidi 8:0 (kaprilik 0379 ¢ Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g
asit)

Ya}g asidi 10:0 (kaprik 0.751 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.019 g
asit)

Ya}g asidi 12:0 (laurik 1.631 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

Ygg asidi 14:0 miristik 3978 ¢ Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit

Yag asidi 15:0 Nisasta

(pentadesilik) 04948 e
zlfsailtg) asidi 16:0 (palmitik 24769 g Iyot,I 38.03 ug

4.1.7.Yedinci Giine Ait Menii Planlamasi

Tablo 4.13.’de 7. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6gilin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde

edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmistir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 7. giin icin hesaplanan enerji miktar1 3511 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/giin , kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). géz 6niinde bulundurdugumuzda

meniideki enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 7. giin i¢in hesaplanan demir miktar1 19,62 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/giin’diir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.14.°de oldugu gibi demir minerali, 19,091 mg olarak 0,529 mg kayba ugradigi

gozlemlenmektedir. Fakat bu arastirma sonucunda ugradigi kayipla 7. giin
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meniisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 7. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 2126 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’¢ gore 2126 mg olmasi1 gereken fosfor miktar
2095,65 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 30,35 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 7.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 7. giin igin hesaplanan kalsiyum miktar1 1990
mg’dir. Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 690 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’e gore 1990 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 1987,9 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 2,1 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 7. glin meniisiine ait kalsiyum miktarin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alim1 kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 7. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
489 mg mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in hem de
kadmlar icin giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.14.°e gore 489 mg olmasi gereken
magnezyum miktar1 479,05 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber magnezyum mineralinin 9,95 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 7. glin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.
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Potasyum: TURKOMP verileri ile 7. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 4833
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’¢ gore 4833 mg olmas1 gereken potasyum miktari
4653,05 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 179,95 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 7.
giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmas gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 7. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 3567
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, gilinlik gereksinimden 1167 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’e gére 3567 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 3562,4 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 4,6 mg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 7. glin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 7. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 19,83 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yaslt bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadmnlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’e gore 19,83 mg olmasi gereken ¢inko miktart 19,611
mg olarak hesaplanmistir. Bdylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,216 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arasgtirmanin sonucunda 7. giin meniisiine

ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 7. giin igin hesaplanan tiamin miktar1 2,488 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktart 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktariin, hem erkekler i¢in hem de kadimnlar i¢in gilinliik

gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
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olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’e gore 2,488 mg olmasi gereken tiamin miktar1 2,273
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,214 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 7. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 7. giin igin hesaplanan riboflavin miktar1 2,275
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarimin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’e gore 2,275 mg olmasi gereken riboflavin miktari
2,222 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybu ile beraber riboflavin 0,052
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 7. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 7. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 35,819 mg’dur.
Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’e gore 35,819 mg olmasi
gereken niasin miktar1 34,516 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber niasinin 1,302 mg eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda
7. giin meniisiine ait niasin miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol

acabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 7. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
2,578 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini orani
erkekler icin 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo

4.14°e gore 2,578 mg olmasi gereken B6 vitamini miktar1 2,492 mg olarak
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hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber B6 vitaminin 0,085 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 7. giin meniisiine ait B6 vitamini
miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha fazla oldugu analiz

edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 7. giin i¢in hesaplanan folat miktar1 306 pg’dir. Fakat
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinlik gereksinime esit oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’e gore 306 ng olmasi gereken folat miktar1 235,7 ng
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber folatin 70,3 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 7. gilin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 7. giin i¢in hesaplanan B12 vitamini miktar
7,33 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliikk B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.14.’e gore 7,33 pg olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 7,216 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile
beraber B12 vitamininin 0,114 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 7. glin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. B12 alimimin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu, & Attila, 2003). Bu yilizden B12

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Tablo 4. 13: 7. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
8 g
CAY Cay —
Toz seker g
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KASAR PEYNIR Kasar Peynir 30 g
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 (Riviera) 3 g
SUCUKLU Kirmizi Biber 1 g
YUMURTA Sucuk 40 g
Yumurta 65 g
Tuz 0.5 g
RECEL Regel Paket 20 G (AD) 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Beyaz Peynir 10 g
Bugday Unu 50 g
Kabartma Tozu 2 g
Maydanoz 4 g
PEYNIRLI POGACA Bitkisel Margarin 20 g
Toz Seker 4 g
Yas Maya 3 g
Yogurt 5 g
Yumurta 15 g
Tuz 0.5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
KIRMIZI MERCIMEK | Bugday Unu 5 g
CORBASI Domates Salgast 5 g

Tablo 4.13: (Devam) 7. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Kirmiz1 Mercimek 40 g
Kuru Nane 0.5 g
Kuru Sogan 20 g
Limon 30 o
Tuz 0.5 g
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Aycigegi Yagi 2 g

Zeytinyag1 3 g

Dolmal1 Biber 150 g

Domates 50 g

Domates Salgasi 5 g

BIBER DOLMASI | Biber Salcasi > g
Dereotu 2 g

Kuru Reyhan 1 g

Kirmiz1 Biber 1 g

Kuru Sarimsak 1 g

Karabiber 1 g

Kuru Sogan 30 g

Maydanoz 4 g

Kuru Nane 0.5 g

BIBER DOLMASI | Prine 30 g
Dana Eti (Kemiksiz) 40 g

Yogurt 100 g

Tuz 0.5 g

Aycigegi Yagi 10 g

Beyaz Peynir 40 g

PEY. TEPSI BOREGI Maydanoz 4 o
Stit 40 g

Tablo 4.13: (Devam) 7. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Yufka 100 g
PEY. TEPSI BOREGI [V murta 15 g
Domates Salgasi 5 g
Biber Salcasi 5 g
BULGUR PILAVI [ Kira Nane 1 g
Kuru Sogan 20 g
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Tuz 0.5 g
YOGURT Paket Yogurt 200 G (AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Aycigegi Yagi 5 g

Beyaz Lahana 20 g

Dereotu 2 g

Havug 30 g

SEBZE CORBA K1s | Karabiber 1 g

Kereviz 20 g

Limon 30 g

Patates 20 g

Pirasa 10 g

Kuru Sogan 10 g

SEBZE CORBA KIg | FPirin 20 g

Tuz 0.5 g

Aycigegi Yagi 5 g

Bugday Unu 10 g

Domates 50 g

FIRIN KOFTE Domates Salgast 5 g

Karabiber 1 g

Kimyon 1 g

Kofte Bahari 1 g

Tablo 4.13: (Devam) 7. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Kuru Sarimsak 1 g
Kuru Sogan 20 g
Maydanoz 4 g
FIRIN KOFTE Patates 100 g
Dana Eti (Kemiksiz) 100 g
Sivri Biber 10 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
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Yumurta 15 g

Tuz 0.5 g

Aygcigegi Yagi 10 g

Bugday Unu 5 g

Domates 50 g

Domates Salgasi 5 g

Kirmiz1 Biber 1 g

SOSLU MAKARNA "¢ Sarimsak 1 g

Makarna Cesitleri 50 g

Kuru Feslegen 1 g

Maydanoz 4 g

Tuz 0.5 g

PORTAKAL Porll> 20 g
o 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 ml Ambalajhi Su 1 Adet

Tablo 4. 14: 7.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlar:

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Enerji 3436 keal Z(S?tg; asidi 17:0 (margarik 0.646 g
Enerji 14387 kI Z(S?tg; asidil8:0 (stearik 13264
Su 297325 g Z(S?tg; asidi 20:0 (arasidik 0373 g
Kl 26.26 g ;{caif(?ﬁ}i;o?éik) 0303 ¢
Protein 14293 ¢ ;{cig(gglfr;iltréieik) 1407 ¢
Azot 2326 ¢ Ygg a. 18:1n-9cis (oleik 38.527 ¢

asit)
Yag, toplam 140.96 g Er{:fs?élféhg'g 0.120 g
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Karbonhidrat 39233 ¢ Yag a. 18:2 n-6 cis. cis 29.666 g
Lif, toplam diyet 5020 g Yag a. 18:3 n-3 all-cis 0282 ¢
Sakaroz 3346 ¢ Kolesterol 521 mg
Glukoz 15.00 g Lif, suda ¢6zliinmeyen 2033 g
Fruktoz 13.76 g Sorbitol 0.00 g
Laktoz 994 ¢ D-mannitol 0.00 g

Tablo 4.14: (Devam) 7.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Maltoz 342 ¢ Ksilitol 0.00 g
Tuz 8918 mg C vitamini 421.4 mg
Demir, Fe 19.091 mg | L-aksorbik asit 387.0 mg
Fosfor, P 2095.65 mg | Beta-karoten 6540 ng
Kalsiyum, Ca 1987.9 mg | Likopen 18210 ng
Magnezyum, Mg 479.05 mg | Lutein 3317 pg
Potasyum, K 4653.05 mg | K-1 vitamini 154.8 ng
Sodyum, Na 3562.4 mg | Niasin esdeger,toplam 51.347 NE
Cinko, Zn 19.611 mg | Triptofan 1625 mg
Selenyum 81.9 ug Treonin 6260 mg
Lif, Suda Coziiniir 494 g Izolosin 5879 mg
Tiamin 2.273 mg Losin 11211 mg
Riboflavin 2.222 mg Lizin 11634 mg
Niasin 34.51615mg | Metiyonin 3039 mg
B-6 vitamini 2.492 mg Sistin 1742 mg
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Folat, gida 235.7 ng Fenilalanin 6123 mg
B-12 Vitamini 7.216 ng Triozin 5265 mg
A vitamini 1098 RE Valin 6048 mg
Retinol 558 ng Arjinin 4576 mg
D vitamini, [U 160 ITU Alanin 5888 mg
D-3 vitamini 4.0 ng Aspartik asit 6960 mg
E vitamini 29.30 a-TE | Glutamik Asit 18612 mg

Tablo 4.14: (Devam) 7.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
E vitamini, [U 43.66 1U Glisin 5364 mg
Alfa-tokoferol 29.30 mg Prolin 11647 mg
K-2 vitamini 56.3 ng Serin 6285 mg
Yag Asit (doymus) 49.087 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.378 g
Yag Asit (tekli 40.671 g Ygg a. 24:0 (lignoserik 0.137 g
doymamis) asit)
Yag Asit (¢oklu 29.955 ¢ Yag a. 20:1 n-9 cis 0.280 g
doymamis)
Yag Asidi 4:0 (biitirik Yag a. 22:1 n-9 cis
asif) 0333 ¢ (criisik) 0.021 ¢
Ygg Asidi 6:0 (kaproik 0232 ¢ Yag a. 24:1 n-9 cis 0.031 g
asit)
Ygg Asidi 8:0 (kaprilik 0270 ¢ Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g
asit)
Ygg asidi 10:0 (kaprik 0.656 & Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.006 g
asit)
Yag asidi 12:0 (laurik 2823 ¢ Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g

asit)
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Ygg asidi 14:0 miristik 4199 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g

asit

Yag asidi 15:0 Nisasta

(pentadesilik) Oadle ene
zlfsailtg) asidi 16:0 (palmitik 25343 g Iyot,I 38.03 ug

4.1.8.Sekizinci Giine Ait Menii Planlamasi:

Tablo 4.15.’de 8. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6giin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde

edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP’un verileri kullanilmistir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 8. giin icin hesaplanan enerji miktar1 3903 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/giin, kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). géz 6niinde bulundurdugumuzda

meniideki enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan demir miktar1 17,66 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/glin’diir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.16.’de oldugu gibi demir minerali, 16,215 mg olarak 1,444 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu arastirma sonucunda ugradigi kayipla 8. giin
mentisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 8. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 1611 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’¢ gore 1611 mg olmasi1 gereken fosfor miktar
1531,65 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor

mineralinin 79,35 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8.
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giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 8. giin icin hesaplanan kalsiyum miktar1 1563
mg’dir. Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 363 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’e gore 1563 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 1520,35 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 42,65 mg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 8. glin meniisiine ait kalsiyum miktarinin, gereksinimden
daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi i¢in dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
516 mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in
hem de kadinlar i¢in giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’e gore 516 mg olmas1 gereken
magnezyum miktar1 455,3 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber magnezyum mineralinin 60,7 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
arastirmanin sonucunda 8. giin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 8. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 3758
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’¢ gore 3758 mg olmasi gereken potasyum miktari
3274,3 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 483,7 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8.

giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
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edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 8. giin icin hesaplanan sodyum miktar1 3935
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. Meniide yer alan sodyum miktarinin, giinliik gereksinimden
1535 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla
Tablo 4.16.’e gore 3935 mg olmas1 gereken kalsiyum miktar1 3931,7 mg olarak
hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber sodyum mineralinin 3,3 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8. giin meniisiine ait

sodyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 22,84 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yaslt bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’e gdre 22,84 mg olmasi gereken ¢inko miktar1 22,08 mg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber ¢inko mineralinin 0,759
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8. giin meniisiine ait

cinko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 8. giin igin hesaplanan tiamin miktar1 2,241 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktart 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktariin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in gilinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.16."e gore 2,241 mg olmasi gereken tiamin miktar1 1,37 mg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,87 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktar1 1,439
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
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2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’e gore 1,439 mg olmasi gereken riboflavin miktari
1,324 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,114
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMRP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 34,084 mg’dur.
Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.16.°e gore 34,084 mg olmasi
gereken niasin miktar1 30,321 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber niasinin 3,762 mg eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda
8. glin meniisiine ait niasin miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol

acabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
1,860 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik B6 vitamini oram
erkekler icin 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’¢
gore 1,860 mg olmasi gereken B6 vitamini miktar1 1,272 mg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybit ile beraber B6 vitaminin 0,587 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8. giin meniisiine ait B6 vitamini

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden az oldugu analiz edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan folat miktar1 313 pg’dir. Ve
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinlik gereksinime esit oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da

hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’e gore 313 ng olmasi gereken folat miktar1 295,5 ng
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olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber folatin 17,5 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8. giin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kayb1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan B12 vitamini miktar
3,12 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliikk B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’e gore 3,12 pg olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 2,532 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 0,587 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 8. glin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. B12 alimiin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yilizden B12

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan A vitamini miktar1 871
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanligi, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, erkekler igin gilinliik
gereksinimden daha az ve kadinlar i¢in ise eser miktarda az oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’e gore 871 RE olmas1 gereken
A vitamini miktar1 868,789 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber A vitamininin 2,211 RE eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 8. giin meniisiine ait A vitamini miktarinin, gereksinimden daha az oldugu
analiz edilmistir. A vitamini aliminin az olmasi bas agris1 ve mide bulantis1 gibi
sikayetlere sebep olur (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin

aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 8. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar1 167,4
mg ’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan

C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
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Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.16.’e gore 167,4 mg olmasi1 gereken
C vitamini miktar1 164,4 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber C vitamininin 3 eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 8.
giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmigtir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu & Attila,

2003).

Tablo 4. 15: 8. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM

CAY - 280 -
Toz seker g
KASAR PEYNIR Kasar Peynir 30 g
Aycicegi Yagi 5 g
Bugday Unu 50 g
Yas Maya 3 g
Toz Seker 4 g
Kirmiz1 Biber 1 g
Kuru Sogan 5 g
PATATESLI POGACA Maydanoz 1 .
Patates 50 g
Bitkisel Margarin 20 g
Yogurt 5 g
Yumurta 15 g
Tuz 0.5 g

KASAR PEYNIR Kasar Peynir 30 Adet
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SOSIS

Sosis

40

YESIL ZEYTIN

Yesil Zeytin

30

EKMEK

50 G Roll Ekmek (AD)

Adet

ICME SUYU

500 ml Ambalajli Su

Adet

TARHANA CORBASI

Aycigegi Yagi

aQ

Bugday Unu

Domates Salgasi

Kirmizi Biber

—]l D] D] DN = —

Kuru Sarimsak

Tarhana

30

Tuz

0.5

KADINBUDU KOFTE

Aycigegi Yagi

50

Bugday Unu

15

Karabiber

1

Q|0 |0 [0 |0 |0 |0a] 0| 0

Tablo 4.15: (Devam) 8. Giine

Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM

Kofte Bahari 1 o

Kuru Sogan 20 o

Maydanoz 4 2

Piring 10 g

KADIN BUDU KOFTE Dana Eti (Kemiksiz) 100 o
Stit 50 g

Tereyagi 5 2

Yumurta 30 g

Tuz 0.5 g

Domates 30 g

Havug 20 2

Pirasa 200 2

ZYAGLIPIRASA | Piring 10 z
Toz Seker 1 g

Limon 30 z

Zeytinyag1 (Riviera) 5 o
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Tuz 0.5 g
AYRAN Paket Ayran 200 G (AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Domates Salgasi 10 g
Limon 30 g
TERBIYELI SEHRIYE | Schriye 25 g
CORBA Stizme Yogurt 50 g
Yumurta 10 g
Tuz 0.5 g

Tablo 4.15: (Devam) 8. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Aycicegi Yagi 2 g
Zeytinyagi 3 g
Domates 30 g
Domates Salgas1 5 g
Biber Salcasi 5 g
ETLI TAZE FASULYE | Kirmizt Biber (Kapya) 10 g
Kirmizi1 Biber 1 g
Kuru Sogan 20 g
Dana Eti (Kemiksiz) 50 g
Taze Fasulye 200 g
Tuz 0.5 g
Aycicegi Yagi 5 g
SEHRIYELI PIRING || 60 g
PILAVI Arpa Sehriye 10 g
Tereyagi 5 g
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Tuz 0.5 g

Bugday Unu 50 g

Ceviz Ici 30 g

Limon 10 g

Nisasta 20 g

BAKLAVA Toz Seker 75 g

Yumurta 10 g

Tereyagi 30 g

Tuz 1 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Tablo 4. 16: 8.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlar:

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Enerji 3733 keal ;?t% asidi 17:0 (margarikc | o 533
Enerji 15630 KJ ;{S?g asidil8:0 (stearik 12278
Su 2626.81 g Ygg asidi 20:0 (arasidik 0.647 g

asit)
Kl 23.65 ¢ ;{cif(?ﬁ}i;ollléik) 0627¢
Protein 101.00°¢ ;{cig(gglfr;iltzieik) L133e
Azot 16.66 g Z(S?tg; a. 18:1n-9cis (oleik 51338 ¢
Yag. toplam 189.91 ¢ Ezfs?elﬁd}g9 0.977 g
Karbonhidrat 421.05¢g Yag a. 18:2 n-6 cis, cis 54419 ¢
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Lif, toplam diyet 52.66 g Yag a. 18:3 n-3 all-cis 2.139¢
Sakaroz 100.59 g Kolesterol 197 mg
Glukoz 7.76 g Lif, suda ¢6zliinmeyen 30.06 g
Fruktoz 936¢g Sorbitol 0.00 g
Laktoz 291 ¢g D-mannitol 0.00 g
Maltoz 2.18 ¢ Ksilitol 0.00 g
Tuz 9837 mg C vitamini 164.4 mg
Demir, Fe 16.215 mg | L-aksorbik asit 156.1 mg
Fosfor, P 1531.65 Beta-karoten 4090 pg
mg
Kalsiyum, Ca 1520.35 Likopen 13097 g
mg
Magnezyum. Mg 4553 mg | Lutein 1975 pg

Tablo 4.16: (Devam) 8.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Potasyum. K 32743 mg | K-1 vitamini 261.6 ug
Sodyum, Na 3931.7 mg | Niasin esdeger,toplam 48.165 NE
Cinko, Zn 22.08 mg Triptofan 1229 mg
Selenyum 304 g Treonin 3888 mg
Lif, Suda Coziiniir 572¢ Izolosin 3406 mg
Tiamin 23095 ¢g Losin 6788 mg
Riboflavin 1.370 mg Lizin 6466 mg
Niasin 30.321 mg | Metiyonin 2041 mg
B-6 vitamini 1.272 mg Sistin 973 mg
Folat, gida 295.5 ng Fenilalanin 4029 mg
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B-12 Vitamini 3.12 ng Triozin 3316 mg
A vitamini 868.78 RE | Valin 3707 mg
Retinol 530 pg Arjinin 3064 mg
D vitamini, [U 169 IU Alanin 4461 mg
D-3 vitamini 4.2 ng Aspartik asit 4894 mg
E vitamini 46.62 o-TE [ Glutamik Asit 15254 mg
E vitamini, [U 69.46 1U Glisin 4242 mg
Alfa-tokoferol 46.62 mg Prolin 7371 mg
K-2 vitamini 36.1 ug Serin 4176 mg
Yag Asit (doymus) 54481 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.564 g
Yag Asit (tekli 53835 g Ygg a. 24:0 (lignoserik 0207 g
doymamis) asit)

Tablo 4.16: (Devam) 8.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Yag Asit (¢oklu 54479 g Yag a. 20:1 n-9 cis 0.281 g
doymamis)
Yag Asidi 4:0 (biitirik Yaga. 22:1 n-9 cis
asit) PTe | (ertsitg e
Ygg Asidi 6:0 (kaproik 0.686 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.018 g
asit)
Ya}g Asidi 8:0 (kaprilik 0530 g Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g
asit)
Ya}g asidi 10:0 (kaprik 1193 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.004 g
asit)
Ya}g asidi 12:0 (laurik 2241 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 14:0 (miristik 5.678 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g

asit)
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Yag asidi 15:0 Nisasta
(pentadesilik) 0.581 ¢ 23095 ¢
;(Sailtg) asidi 16:0 (palmitik 28758 g Iyot,I 4754 ug

4.1.9.Dokuzuncu Giine Ait Meni Planlamasi:

Tablo 4.17.’de 9. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6giin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde

edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmistir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 9. giin icin hesaplanan enerji miktar1 3349 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/giin , kadn icin ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). géz 6niinde bulundurdugumuzda
mentideki enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigirme
kayiplarimin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 3349 kkal olmas1 gereken enerji
2700 kkal olarak hesaplanmigtir. Pigirme kayiplari ile beraber enerjinin 649 kkal
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 9. giin meniisiine ait enerji

miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 9. giin i¢in hesaplanan demir miktari 32,14 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1t 10
mg/giin’diir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.18.’de oldugu gibi demir minerali, 30,959 mg olarak 1,18 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu arastirma sonucunda ugradigi kayipla 9. giin
mentisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 9. giin icin hesaplanan fosfor miktar1 2076 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’¢ gore 2076 mg olmasi gereken fosfor miktari
1970,85 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor

mineralinin 105,15 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 9.
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giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 9. giin igin hesaplanan kalsiyum miktar1 2094
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 894 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 2094 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 2077,86 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 16,14 mg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 9. gilin meniisiine ait kalsiyum miktarinin, gereksinimden
daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi i¢in dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 9. giin i¢in hesaplanan magnezyum miktar
627 mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler icin
hem de kadinlar i¢in giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 627 mg olmas1 gereken
magnezyum miktar1 600,6 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber magnezyum mineralinin 26,4 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
arastirmanin sonucunda 9. giin meniisiine ait magnezyum miktarinin, gereksinimden

daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 9. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 5213
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’¢ gore 5213 mg olmasi gereken potasyum miktari
4865,35 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 347,65 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 9.

giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
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edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 9. giin icin hesaplanan sodyum miktar1 2365
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 35 mg daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e¢ gore 2365 mg olmasi gereken
kalsiyum miktar1 2315,8 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 49,2 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 9. giin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha az oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 9. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 17,17 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yaslt bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 17,17 mg olmas1 gereken ¢inko miktar1 17,108
mg olarak hesaplanmistir. Bdylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,062 mg eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 9. giin meniisiine

ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 9. giin igin hesaplanan tiamin miktar1 2,027 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin miktar1 1,2
mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanlii, 2004).
Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in gilinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 2,027 mg olmasi gereken tiamin miktart 1,728
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,299 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 9. giin meniisiine ait tiamin

miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 9. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktar1 2,719
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
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miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 2,719 mg olmasi gereken riboflavin miktari
2,620 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybu ile beraber riboflavin 0,098
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 9. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMRP verileri ile 9. giin i¢cin hesaplanan niasin miktar1 44,336 mg’dur.
Fakat yaslt bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg
kadmlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide
yer alan niasin miktarinin, glinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.°e gore 44,336 mg olmasi
gereken niasin miktar1 (Rakicioglu & Attila, 2003). 1985 mg olarak hesaplanmuistir.
Boylelikle pisirme kaybi ile beraber niasinin 5,1375 mg eksildigi gézlemlenmektedir.
Bu aragtirmanin sonucunda 9. giin meniisiine ait niasin miktarinin, gereksinimden
daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla niasin alim1 karaciger hasarlarina ve mide
kramplarina yol agabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi

gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 9. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
2,436 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini orani
erkekler icin 1,7 mg kadmlar i¢in ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’¢e
gore 2,436 mg olmasi gereken B6 vitamini miktar1 2,069 mg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybit ile beraber B6 vitaminin 0,366 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 9. giin mentisiine ait B6 vitamini

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden az oldugu analiz edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 9. giin i¢in hesaplanan folat miktar1 663 pg’dir. Ve
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
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giinliilk gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 663 ng olmasi gereken folat miktar1 433,1 g
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber folatin 229,9 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 9. gilin mentisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmigtir. Folat aliminin fazla olmast KVH riskini arttiracagi bilinmektedir
(Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli

olmasina 6zen gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 9. giin igin hesaplanan B12 vitamini miktar
6,80 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliikk B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 6,80 ug olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 5,726 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 1,073 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 9. glin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. B12 alimimin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yilizden B12

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 9. giin i¢in hesaplanan A vitamini miktar1 2173
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, yagh bireyler i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 2173 RE olmas1 gereken A vitamini miktari
2089,35 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber A
vitamininin 86,65 RE eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 9.
giin meniisiine ait A vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. A vitamini alimimin fazla olmasi bas agrisi ve mide bulantis1 gibi
sikayetlere sebep olur (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin

aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Beta — Karoten: TURKOMP verileri ile 9. giin icin hesaplanan beta-karoten miktar
18153 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik beta-karoten
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miktart 4500 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer
alan beta-karoten miktarinin, giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit
edilmigtir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 18153 pug
olmas1 gereken beta-karoten miktar1 17354,25 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle
pisirme kaybi ile beraber beta-karoten 798,75 ng eksildigi gézlemlenmektedir. Bu
arastirmanin sonucunda 9. giin meniisiine ait beta-karoten miktarinin, gereksinimden
fazla oldugu analiz edilmistir. Ancak beta-karoten aliminin kontrol altinda ve yeterli

olmasina 6zen gosterilmelidir.

Lutein: TURKOMP verileri ile 9. giin icin hesaplanan lutein miktar1 21260 pg’dr.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 21260 ug olmasi gereken
lutein miktar1 20258,75 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber lutein 1001,25 pg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda
9. giin meniisiine ait lutein miktarinin, pisirme kaybindan etkilendigi analiz

edilmistir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 9. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar1 186,6
mg ’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 186,6 mg olmasi1 gereken
C vitamini miktar1 145,54 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber C vitamininin 41,06 eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 9. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu

& Attila, 2003).

Tablo 4. 17: 9. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIiM
PAKET SUT Paket Siit 200 Ml (AD) 1 Adet
BEYAZ PEYNIR Beyaz Peynir 40 g
TEREYAGI Tereyag Paket 15 G (AD) 1 Adet
YESIL ZEYTIN Yesil Zeytin 30 g
PATATESLI POGACA | Aygigegi Yagi 5 g

119



Bugday Unu 50 g

Yas Maya 3 g

Toz Seker 4 g

Kirmiz1 Biber 1 g

Kuru Sogan 5 g

Maydanoz 4 g

Patates 50 g

Bitkisel Margarin 20 g

Yogurt 5 g

Yumurta 15 g

Tuz 0.5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 M1 Ambalajl1 Su 1 Adet

Tablo 4.17: (Devam) 9. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Kuru Sogan 10 g
KOYLU CORBA Yesil Mercimek 6 g
Eriste 10 g
Kuru Nane 0.5 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
FIRIN TAVUK
Domates 50 g
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Domates Salgasi 5 g

Karabiber 1 g

Kuru Sogan 20 g

Patates 100 g

Sivri Biber 20 g

Tavuk But (Kemikli) 250 g

Tuz 0.5 g

Aycigegi Yagi 5 g

L . Tereyagi 5 g

SADE PIRINC PILAVI

Piring 70 g

Tuz 0.5 g

Erik Kurusu 30 g

KURU ERIK HOSAFI | Limon 10 g
Toz Seker 30 g

EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
DOMATES CORBA
Bugday Unu 10 g
SAFAK

Domates 50 g

Tablo 4.17: (Devam) 9. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM

Domates Salgasi 20 g

Karabiber 1 g

DOMATES CORBA | Kasar Peynir 20 g
SAFAK St n ;

Tuz 0.5 g

Aycicek Yagi 2 g

KIYMALI ISPANAK | Zeytin Yag 3 g
Domates Salgasi 5 g
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Biber Salcasi 5 g

Kirmizi Biber (Kapya) 10 g

Ispanak 200 g

Kuru Sarimsak 1 g

Kuru Sogan 20 g

Piring 10 g

Dana Eti (Kemiksiz) 50 g

Yogurt 100 g

Tuz 0.5 g

Aycigegi Yagi 10 g

Beyaz Peynir 40 g

Maydanoz 4 g

PEY. TEPSI BOREGI [gi; 40 o

Yufka 100 g

Yumurta 15 g
YOGURT Paket Yogurt 200 G(AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet

Tablo 4. 18: 9.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen Oranlar

BILESENLER DEGER BIiLESENLER DEGER
Enerji 2700 kel z(s?tg; asidi 17:0 (margarik 0.628 g
Enerji 11300 KJ ;{S?g asidil8:0 (stearik 13.496 g
Su 202323 ¢ Z(S?tg; asidi 20:0 (arasidik 0517 g
Kl 26.01 ¢ ;{cif(?ﬁ}i;ollléik) 05758
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Protein

Yag a.16:1n-

139752 | cis(palmitoleik) 2:467 ¢
Azot 2585 g Ygg a. 18:1n-9cis (oleik 41249 ¢
asit)
Yag, toplam Yag a. 18:1n-9
15439 ¢ L 0.682 ¢
trans (elaidik)
Karbonhidrat 311.69 g Yag a. 18:2 n-6 cis, cis 31.706 g
Lif, toplam diyet 36.55¢ Yag a. 18:3 n-3 all-cis 1.566 g
Sakaroz 35.03 g Kolesterol 494 mg
Glukoz 946 ¢ Lif, suda ¢6zliinmeyen 1997 ¢
Fruktoz 7.03¢g Sorbitol 0.00 g
Laktoz 19.56 g D-mannitol 0.00 g
Maltoz 121¢g Ksilitol 0.00 g
Tuz 5913 mg C vitamini 145.54 mg
Demir, Fe 30.9595 L-aksorbik asit 155.4 mg
mg
Fosfor, P 1970.85 Beta-karoten 17354258
mg
Kalsiyum, Ca i?g77.86 Likopen 20214 g

Tablo 4.18: (Devam) 9.Giine Ait Pisirme Kayiplar:1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Magnezyum. Mg 600.6 mg | Lutein 20258.75png
Potasyum, K 4865.35mg | K-1 vitamini 709.1 ng
Sodyum, Na 2315.8 mg | Niasin esdeger.toplam 62.505 NE
Cinko, Zn 17.108 mg | Triptofan 1637 mg
Selenyum 98.7 ng Treonin 9183 mg
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Lif, Suda Coziiniir 456¢ Izolosin 6350 mg
Tiamin 1.728 mg | Losin 12293 mg
Riboflavin 2.620 mg | Lizin 11451 mg
Niasin 39.198 mg | Metiyonin 3527 mg
B-6 vitamini 2.069 mg | Sistin 1350 mg
Folat. gida 433.1pg Fenilalanin 6363 mg
B-12 Vitamini 5.726 ng Triozin 5890 mg
A vitamini 2089.35RE | Valin 6534 mg
Retinol 662 pg Arjinin 3695 mg
D vitamini, [U 128 TU Alanin 6895 mg
D-3 vitamini 3.2 ug Aspartik asit 8043 mg
E vitamini 21.16 a-TE | Glutamik Asit 19376 mg
E vitamini, [U 31.531U Glisin 5883 mg
Alfa-tokoferol 21.16 mg | Prolin 12300 mg
K-2 vitamini 79.1 ng Serin 6961 mg
Yag Asit (doymus) 62.444 ¢ Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.330 g

Tablo 4.18: (Devam) 9.Giine Ait Pisirme Kayiplar: Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BIiLESENLER DEGER
Yag Asit (tekli 45.404 Ygg a. 24:0 (lignoserik 0.145 g
doymamis) asit)
Yag Asit (¢oklu 33294 g Yag a. 20:1 n-9 cis 0411 g
doymamis)
Yag Asidi 4:0 (biitirik Yag a. 22:1 n-9 cis
asit) 0.899 ¢ (eriisik) 0.006 g
Yag Asidi 6:0 (kaproik 0.619¢g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.031g
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asit)

Ygg Asidi 8:0 (kaprilik 0.633 g Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g
asit)

Ya}g asidi 10:0 (kaprik 1247 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.023 g
asit)

Yag asidi 12:0 (laurik 3631 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

Ygg asidi 14:0 (miristik 6.409 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

Yag asidi 15:0 Nisasta

(pentadesilik) 0088 ¢ e
zl(sailtg) asidi 16:0 (palmitik 33.283 ¢ Iyot,I 28.284 ug

4.1.10.0nuncu Giine Ait Menii Planlamasi:

Tablo 4.19.de 10. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6gilin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde

edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmustir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 10. giin igin hesaplanan enerji miktar1 3823 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/giin , kadn i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanlig1, 2004). Meniideki enerjinin gereksinimden
cok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 10. giin i¢in hesaplanan demir miktari 22,81 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/glin’diir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.20.’de oldugu gibi demir minerali, 22,410 mg olarak 0,399 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu arastirma sonucunda ugradigi kayipla 10. giin
mentisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.
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Fosfor: TURKOMP verileri ile 10. giin igin hesaplanan fosfor miktar1 2018 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’¢ gore 2018 mg olmasi1 gereken fosfor miktar
1998,8 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 19,2 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 10.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 10. giin igin hesaplanan kalsiyum miktar1 1561
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliikk gereksinimden 361 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e gore 1561 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 1557,5 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 3,5 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 10. giin meniisline ait kalsiyum miktarinin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alim1 kalsiyum-fosfor dengesini
bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 10. giin igin hesaplanan magnezyum miktari
595 mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler icin
hem de kadinlar i¢in giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e gore 595 mg olmas1 gereken
magnezyum miktar1 586,3 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber magnezyum mineralinin 8,7 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin  sonucunda 10. glin meniisine ait magnezyum miktarinin,

gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 10. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 5054
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
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miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’¢ goére 5054 mg olmasi gereken potasyum miktari
4927,25 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 126,5 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 10.
giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 10. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 3977
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 1577 mg daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e¢ gore 3977 mg olmasi gereken
kalsiyum miktar1 3976,35 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 0,65 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 10. giin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden daha az oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMRP verileri ile 10. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 19,03 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e gore 19,03 mg olmas1 gereken ¢inko miktar1 18,888
mg olarak hesaplanmistir. Bdylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,141 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 10. giin

mendiisiine ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 10. giin icin hesaplanan tiamin miktar1 2,446
mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin
miktar1 1,2 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da

hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e gore 2,446 mg olmasi gereken tiamin miktar1 2,041
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mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,405 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 10. giin mentisiine ait

tiamin miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 10. giin igin hesaplanan riboflavin miktar: 1,884
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e gore 1,884 mg olmasi gereken riboflavin miktari
1,846 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,037
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 10. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 10. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 40,225
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler igin
16 mg kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan niasin miktarinin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e gore 40,225 mg
olmas1 gereken niasin miktar1 38,089 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pigirme
kayb1 ile beraber niasinin 2,135 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 10. glin meniisiine ait niasin miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu
analiz edilmistir. Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol

acabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 10. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
2,638 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini orani
erkekler icin 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e
gore 2,638 mg olmas1 gereken B6 vitamini miktart 2,17 mg olarak hesaplanmistir.

Boylelikle pisirme kaybi ile beraber B6 vitaminin 0,46 mg eksildigi
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gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 10. giin meniisiine ait B6 vitamini

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden az oldugu analiz edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 10. giin icin hesaplanan folat miktar1 365 pg’dir. Ve
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinlik gereksinime esit oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e gore 365 pg olmasi gereken folat miktar1 314,85 ng
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber folatin 50,15 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 10. giin meniisiine ait folatin

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinime es deger oldugu analiz edilmistir.

B12 Vitamini: TURKOMRP verileri ile 9. giin igin hesaplanan B12 vitamini miktar
6,80 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliik B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.18.’e gore 6,80 pg olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 5,72 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 1,0735 ng eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 9. glin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla oldugu
analiz edilmistir. B12 alimimin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk gibi yan
etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yilizden B12

vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 10. giin i¢in hesaplanan A vitamini miktar1 1174
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, yagh bireyler i¢in gilinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.20.’e gore 1174 RE olmas1 gereken A vitamini miktari
1170,8 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber A vitamininin
3,2 RE eksildigi gdzlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 10. giin meniisiine
ait A vitamini miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. A
vitamini aliminin fazla olmasi bas agris1 ve mide bulantis1 gibi sikayetlere sebep olur
(Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin aliminin kontrol altinda ve

yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.
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Tablo 4. 19: 10. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
CAY Gay 280 &
Toz seker g
Aycicegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 (Riviera) 3 g
Beyaz Peynir 40 g
OMLET Karabiber 1 g
Maydanoz 4 g
Tuz 0.5 g
Yumurta 65 g
BEYAZ PEYNiR | Bevaz Peynir 40 Adet
SALATALIK Salatalik 50 g
DOMATES Domages 50 g
SALAM P 40 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
iCME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycicegi Yagi 5 g
Domates Salgasi 10 g
Limon 30 o
TERBIYELI SEHRIYE | Sehriye 73 g
CORBASI Stizme Yogurt 0.5 g
Yumurta 10 g
Tuz 0.5 g

Gramaji

Tablo 4.19: (Devam) 10. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin

MENULER BESINLER GAMAJ | BIiRiM
Aycicegi Yagi 5 g
CIFTLIK KEBAB] | Bugday Unu 5 g
Domates 50 g
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Domates Salgasi 5 g
Havug 30 g
Kabak 50 g
Karabiber 1 g
Bezelye 30 g
Kuru Sogan 20 g
Maydanoz 4 g
Patates 50 g
Dana Eti (Kemiksiz) 120 g
Sivri Biber 15 g
Taze Fasulye 50 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Piring 60 g
SEHRIYELI PIRINC | Arpa Sehriye 10 g
= Tereyagi 5 g
Tuz 0.5 g
Bugday Unu 50 g
Ceviz Ici 30 g
Limon 10 g
Nisasta 20 g
BAKLAVA Toz Seker 75 g
Yumurta 10 g
Tereyagi 30 g
Tuz 1 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
Tablo 4.19: 10. (Devam) Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin
Gramaji
MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
YESIL MERCIMEK | Bugday Unu 5 g
CORBASI Domates 10 g
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Domates Salgas1 10 g
Karabiber 1 g
Kirmiz1 Biber 1 g
Sehriye 10 g
Yesil Mercimek 30 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 20 g
Carliston Biber 20 g
Domates 100 g
Karabiber 1 g
Ketcap 30 g
Kimyon 1 g
Kornison Tursusu 50 g
HAMBURGER KOFTE [rea "pohan 1 o
Kuru Sogan 20 g
Maydanoz 20 g
Patates 100 g
Dana Eti (Kemiksiz) 100 g
Yumurta 15 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 10 g
Bulgur 50 g
BULGUR PILAVI Carliston Biber 10 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Domates 50 g
Domates Salgasi 5 g

Tablo 4.19: 10. (Devam) Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin

Gramaji
MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Kuru Nane 1 g
BULGUR PiLAvl | Biber Salcast 5 g
Kuru Sogan 20 g
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Tuz 0.5 g
Domates 50 g
Havug 50 g
Kivircik 70 g
Limon 30 g
KARISIK SALATA | Maydanoz 4 g
Salatalik 50 g
Sivri Biber 30 g
Tuz 0.5 g
Zeytinyag1 (riviera) 5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Tablo 4. 20: 10.Giine Ait Pisirme Kayiplari Sonucu Elde Edilen Bilesen
Oranlan
BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Enerji 3766 keal Ygg asidi 17:0 (margarik 0579 ¢
asit)
Enerji 15768 kI Ygg asidil8:0 (stearik 11122
asit)
Su 2909.33 ¢ Ygg asidi 20:0 (arasidik 0.502 ¢
asit)
Kiil Yaga.l4:1 n-
2639 ¢ Scis(miristoleik) 4878 g
Protein Yag a.16:1n-
13415¢ 7cis(palmitoleik) 23.556 8
Tablo 4.20: (Devam) 10.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen
Oranlan
BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Azot 21.96 g Zfsailtg) a. 18:1n-9cis (oleik 41768 g
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Yag, toplam 16441 g E:fs?elfd}g9 0.839 ¢
Karbonhidrat 420.64 g Yag a. 18:2 n-6 cis, cis 39.631 ¢
Lif, toplam diyet 62.06 g Yag a. 18:3 n-3 all-cis 2.156 g
Sakaroz 96.89 ¢ Kolesterol 593 mg
Glukoz 10.11 g Lif, suda ¢6zliinmeyen 33.14 ¢
Fruktoz 10.02 g Sorbitol 0.00 g
Laktoz 346 ¢ D-mannitol 0.00 g
Maltoz 1.12 g Ksilitol 0.00 g
Tuz 9941 mg C vitamini 252.92 mg
Demir, Fe 22.41 mg | L-aksorbik asit 239.1 mg
Fosfor, P 1998.8 mg | Beta-karoten 8032 ng
Kalsiyum, Ca 1557.5 mg | Likopen 37487 ug
Magnezyum, Mg 586.3 mg | Lutein 4048 pg
Potasyum, K 4927.25 mg | K-1 vitamini 2235 ng
Sodyum, Na 3976.35 mg | Niasin esdeger,toplam 58.510 NE
Cinko, Zn 18.88 mg Triptofan 1560 mg
Selenyum 90.9 ng Treonin 5712 mg
Lif, Suda Coziiniir 739 ¢ Izolosin 4521 mg
Tiamin 2.041 mg Losin 8635 mg
Riboflavin 1.846 mg Lizin 9511 mg

Tablo 4.20: (Devam) 10.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BIiLESENLER DEGER BIiLESENLER DEGER
Niasin 38.089 mg | Metiyonin 2542 mg
B-6 vitamini 2.1742 mg | Sistin 1464 mg
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Folat, gida 314.85ug Fenilalanin 5150 mg
B-12 Vitamini 3.784 pg Triozin 4192 mg
Yag Asidi 4:0 (biitirik Yaga. 22:1 n-9 cis

asit) 8288 (ertsik) Hbe
Ygg Asidi 6:0 (kaproik 0.591 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.004 g
asit)

Ya}g Asidi 8:0 (kaprilik 0.403 g Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g
asit)

Ya}g asidi 10:0 (kaprik 0.999 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.003 g
asit)

Yag asidi 12:0 (laurik 1292 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

Yag asidi 14:0 (miristik 4878 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

Yag asidi 15:0 Nisasta

(pentadesilik) 0342 e
zlfsailtg) asidi 16:0 (palmitik 23556 ¢ Iyot,1 47.54 ug

4.1.11.0n Birinci Giine Ait Menii Planlamasi:

Tablo 4.21.’de 11. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6gilin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde

edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmustir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 11. giin igin hesaplanan enerji miktar1 3442 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/giin , kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugu (T.C. Saghk Bakanligi, 2004) g6z onilinde bulundurdugumuzda

mentiideki enerjinin gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 11. giin i¢in hesaplanan demir miktari 19,98 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10

mg/giin’diir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
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4.22.°de oldugu gibi demir minerali, 19,735 mg olarak 0,245 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu arasgtirma sonucunda ugradigi kayipla 11. giin
meniisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 11. giin igin hesaplanan fosfor miktar1 2034 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.’¢ gore 2034 mg olmasi1 gereken fosfor miktar
1929,4 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 104,6 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 11.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 11. giin icin hesaplanan kalsiyum miktar1 1252
mg’dir. Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, glinliik gereksinimden 52 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°¢ gore 1252 mg olmasi gereken
kalsiyum miktar1 1241,81 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 10,19 mg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 11. giin meniisiine ait kalsiyum miktarinin, gereksinimden
eser miktarda da olsa fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi1 kalsiyum-
fosfor dengesini bozabilecegi i¢in dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol

altina alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 11. giin igin hesaplanan magnezyum miktari
532 mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler icin
hem de kadinlar i¢in giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°e gore 532 mg olmas1 gereken
magnezyum miktart 499,45 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile

beraber magnezyum mineralinin 32,55 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
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aragtirmanin  sonucunda 11. glin meniisine ait magnezyum miktarinin,

gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 11. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 4706
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.22.’¢ gore 4706 mg olmasi1 gereken potasyum miktari
4355,5 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 350,5 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 11.
giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmas gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 11. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 3142
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, glinliik gereksinimden 742 m daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplarimin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°¢ gore 3142 mg olmasi gereken
kalsiyum miktar1 3100,1 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 41,9 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 11. giin meniisiine ait sodyum miktarin, gereksinimden daha fazla

oldugu analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMRP verileri ile 11. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 23,51 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yaslt bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadimnlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.22.e gore 23,51 mg olmas1 gereken ¢inko miktar1 23,344
mg olarak hesaplanmistir. Bdylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,165 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 11. giin

mendiisiine ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 11. giin icin hesaplanan tiamin miktar1 2,392
mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin
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miktar1 1,2 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarimin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.22.’e gbre 2,392 mg olmasi gereken tiamin miktart 1,922
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,29 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 11. giin mentisiine ait

tiamin miktarmnin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 11. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktari 1,654
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°e gore 1,654 mg olmasi gereken riboflavin miktari
1,485 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,168
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 11. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 11. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 53,015
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler igin
16 mg kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan niasin miktarinin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°e gbre 53,015 mg
olmas1 gereken niasin miktar1 47,088 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pigirme
kayb1 ile beraber niasinin 5,926 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 11. glin meniisiine ait niasin miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu
analiz edilmistir. Fazla niasin alimi1 karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol

acabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 11. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
2,920 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini orani
erkekler icin 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
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Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°¢
gore 2,920 mg olmas1 gereken B6 vitamini miktar1 2,487 mg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybi1 ile beraber B6 vitaminin 0,432 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 11. glin meniisiine ait B6 vitamini

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden az oldugu analiz edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 11. giin icin hesaplanan folat miktar1 243 pg’dir. Ve
saglikli yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinlik gereksinimden az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°e gore 243 pg olmasi gereken folat miktar1 224,25 ng
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber folatin 18,75 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 11. giin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 11. giin icin hesaplanan B12 vitamini miktar
4,00 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°e gore 4,00 pg olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 3,398 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 0,601 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 11. giin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla
oldugu analiz edilmistir. B12 aliminin fazla olmasi panik atak, stres ve uykusuzluk
gibi yan etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yiizden

B12 vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 11. giin i¢in hesaplanan A vitamini miktar1 500
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, yagh bireyler i¢in gilinliik

gereksinimden daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da

139



hesaplanmasiyla Tablo 4.22.”¢e gére 500 RE olmasi gereken A vitamini miktar1 471,1
RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber A vitamininin 28,9
RE eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 11. giin meniisiine ait A
vitamini miktarinin, gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir. A vitamini
aliminin az olmasi1 bas agris1 ve mide bulantis1 gibi sikayetlere sebep olur
(Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin aliminin kontrol altinda ve

yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Beta — Karoten: TURKOMP verileri ile 11. giin igin hesaplanan beta-karoten
miktar1 3523 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik beta-
karoten miktar1 4500 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan beta-karoten miktarmin, giinlik gereksinimden daha az oldugu
tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.’e gbre 3523 ng
olmas1 gereken beta-karoten miktar1 3421,9 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle
pisirme kayb1 ile beraber beta-karoten 101,1 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin  sonucunda 11. giin meniisiine ait beta-karoten miktarinin,
gereksinimden az oldugu analiz edilmistir. Ancak beta-karoten aliminin kontrol

altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Lutein: TURKOMP verileri ile 11. giin icin hesaplanan lutein miktar1 1051 pg’dr.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmastyla Tablo 4.22.’e gore 1051 pg olmasi gereken
lutein miktar1 1044,4 ng olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
lutein 6,6 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 11. giin

mentisiine ait lutein miktarinin, pisirme kaybindan etkilendigi analiz edilmistir.

Likopen: TURKOMP verileri ile 11. giin icin hesaplanan likopen miktar1 28435
pg’dir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.°e gore 28435 pg olmasi
gereken likopen miktar1 27497,65 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi
ile beraber likopen 937,35 pg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 11. glin meniisiine ait likopen miktarinin, pisirme kaybindan ciddi oranda

etkilendigi analiz edilmistir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 11. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar:
251,0 mg ’dir. Fakat saglikli yaslh bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan

C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
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Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.22.’e gdre 251,0 mg olmasi gereken
C vitamini miktar1 246,42 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber C vitamininin 4,58 eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda
11. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmigtir. C vitamini alimmin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu & Attila,

2003).

Tablo 4. 21: 11. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
CAY Cay 280 :
Toz seker g
SALATALIK Salatalik 50 g
DOMATES Domates 50 g
SUCUK Sucuk 40 g
TULUM PEYNIR Tulum Peyniri 40 g
RECEL Regel Paket 20 G (AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Kuru Sogan 10 g
Limon 30 g
DUGUN CORBA Dana Eti (Kemiksiz) 30 g
Yogurt 50 g
Yumurta 10 g
Tuz 0.5 g
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Tablo 4.21: (Devam) 11. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin

Gramaji
MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 3 g
Domates 30 g
Domates Salgasi 5 g
Biber Salcasi 5 g
ETLi KURU Kuru Fasulye 60 g
FASULYE Kuru Sogan 20 g
Dana Eti (Kemiksiz) 50 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Sivri Biber 15 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 10 g
BULGUR PILAVI Bulgur 50 o
Carliston Biber 10 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Domates 50 g
Domates Salgasi 5 g
BULGUR PILAVI  [Biper Salcas! 3 2
Kuru Nane 1 g
Kuru Sogan 20 g
Tuz 0.5 g
Elma 60 g
ELMA KOMPOsTOSU | Karanfil ! g
Toz Seker 40 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
EZOGELIN CORBAS] | Bugday Unu > g
Domates Salgasi 5 g
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Gramaji

Kirmiz1 Mercimek 30 g

Kuru Nane 1 g

Karabiber 1 g

Kuru Sogan 10 g

Patates 10 g

Bulgur 10 g

Sarimsak 1 g

Limon 30 g

Tablo 4.21: 11. (Devam) Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM

Kuru Sogan 20 g

Piring 10 g

Tuz 0.5 g

Aycigegi Yagi 5 g

Domates 50 g

FIRIN TAVUK Domates Salgast 5 g

Karabiber 1 g

Patates 100 g

Sivri Biber 20 g

Tavuk But (Kemikli) 250 g

Tuz 0.5 g

Aycigegi Yagi 5 g

' o Piring 60 g

SEHRIP%EIAIVI;IRINC Arpa Sehriye 10 g

Tuz 0.5 g

Tereyagi 5 g

Carliston Biber 30 g

Domates 150 g

COBAN SALATA | Limon 30 g

Maydanoz 4 g

Salatalik 50 g
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Kuru Sogan 20 g
Taze Nane 2 g
Tuz 0.5 g
Zeytinyag1 (riviera) 5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Tablo 4. 22: 11.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen
Oranlan
BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Enerji 3046 keal Ygg asidi 17:0 (margarik 0517 g
asit)
Enerji 12754 kJ Yag asidil8:0 (stearik asit) | 8.964 g
Su 2676.95 g Ygg asidi 20:0 (arasidik 0230 g
asit)
Kiil Yaga.l4:1 n-
2384 ¢ Scis(miristoleik) 0.167 ¢
Protein Yag a.16:1n-
163.11g 1 70is(palmitoleik) 2.089 ¢
Azot 2658 g Ygg a. 18:1n-9cis (oleik 36.624 g
asit)
Yag, toplam Yag a. 18:1n-9
11780 ¢ trans(elaidik) 0.074 ¢

Tablo 4.22: (Devam) 11.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Karbonhidrat 401.56 g Yag a. 18:2 n-6 cis, cis 28.588 g
Lif. toplam diyet 62.40 g Yag a. 18:3 n-3 all-cis 1.597 g
Sakaroz 66.46 g Kolesterol 334 mg
Glukoz 1294 ¢ Lif, suda ¢ézlinmeyen 2417 ¢g
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Fruktoz 1347 ¢ Sorbitol 143 ¢g
Laktoz 203 ¢ D-mannitol 0.00¢g
Maltoz 384 ¢ Ksilitol 0.00¢g
Tuz 7854 mg C vitamini 246.42 mg
Demir, Fe 19.735 mg | L-aksorbik asit 229.8 mg
Fosfor, P 1929.4 mg | Beta-karoten 34219 ng
Kalsiyum, Ca 1241.81 Likopen 27497658
mg
Magnezyum, Mg 499.45 mg | Lutein 1044.4 pg
Potasyum, K 4355.5 mg | K-1 vitamini 68.0 ug
Sodyum, Na 3100.1 mg | Niasin esdeger,toplam 75.186 NE
Cinko, Zn 23.34 mg Triptofan 1654 mg
Selenyum 101.6 ug Treonin 8930 mg
Lif. Suda Coziiniir 495¢ Izolosin 6268 mg
Tiamin 1.922 mg Losin 11217 mg
Riboflavin 1.485 mg Lizin 12083 mg
Niasin 47.088 mg | Metiyonin 3418 mg

Tablo 4.22: (Devam) 11.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan
BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER

B-6 vitamini 2.487 mg Sistin 1592 mg
Folat, gida 224.25 ng | Fenilalanin 6518 mg
B-12 Vitamini 3.398 ug Triozin 5292 mg
A vitamini 471.1 RE Valin 6587 mg
Retinol 207 pg Arjinin 4969 mg
D vitamini, [U 321U Alanin 7820 mg
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D-3 vitamini 0.8 ug Aspartik asit 9116 mg

E vitamini 18.18 a-TE | Glutamik Asit 20636 mg

E vitamini, [U 27.08 IU Glisin 7358 mg

Alfa-tokoferol 18.18 mg Prolin 10287 mg

K-2 vitamini 71.8 nug Serin 7080 mg

Yag Asit (doymus) 29924 ¢ Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.293 g

Yag Asit (tekli doymamais) 39209 ¢ Ygg a. 24:0 (lignoserik 0.127
asit)

Yag Asit (¢oklu 30185 ¢ Yag a. 20:1 n-9 cis 0.265 g

doymamis)

Yag Asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.000 g Yag a. 22:1 n-9 cis (eriisik) | 0.002 g

Ygg Asidi 6:0 (kaproik 0.000 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.003 g

asit)

Ygg Asidi 8:0 (kaprilik 0.126 ¢ Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g

asit)

Yag asidi 10:0 (kaprik asit) | 0.078 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.000 g

Tablo 4.22: (Devam) 11.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 0.375 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
Ygg asidi 14:0 (miristik 1336 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 15:0 Nisasta
(pentadesilik) 0259 ¢ 204.59 ¢
Yag asidi 16:0 (palmitik 17.699 g Iyot,I 38.03 g

asit)
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4.1.12.0n ikinci Giine Ait Menii Planlamasi:

Tablo 4.23.’de 12. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6giin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde
bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde

edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP un verileri kullanilmustir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 12. giin igin hesaplanan enerji miktar1 2352 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/gilin, kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugu goriilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniideki enerjinin

gereksinime yakin oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 12. giin i¢in hesaplanan demir miktari 17,72 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/giin’diir. (T.C. Saglhk Bakanlii, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.24.de oldugu gibi demir minerali, 17,317 mg olarak 0,403 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu arasgtirma sonucunda ugradigi kayipla 12. giin
mentiisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 12. giin igin hesaplanan fosfor miktar1 1605 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’¢ gore 1605 mg olmasi gereken fosfor miktari
1575,05 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 29,95 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 12.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 12. giin igin hesaplanan kalsiyum miktar1 1521
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 321 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.24.°e gére 1521 mg olmas1 gereken
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kalsiyum miktar1 1518,7 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber kalsiyum mineralinin 2,3 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 12. giin meniisiine ait kalsiyum miktarinin, gereksinimden eser miktarda
da olsa fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi kalsiyum-fosfor
dengesini bozabilecegi i¢cin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 12. giin igin hesaplanan magnezyum miktar
408 mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, erkekler icin az,
kadmlar icin giinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.24.e gore 408 mg olmasi gereken
magnezyum miktar1 397,55 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber magnezyum mineralinin 10,45 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 12. giin meniisiine ait magnezyum miktarinin, erkekler igin

az kadmlar i¢in ise gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 12. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 4316
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’¢ gore 4316 mg olmasi1 gereken potasyum miktari
4121,2 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 194,8 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 12.
giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpintisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 12. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 3307
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 907 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’e gére 3307 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 3302,3 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile

beraber sodyum mineralinin 4,7 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin

148



sonucunda 12. giin meniisiine ait sodyum miktarin, gereksinimden daha fazla

oldugu analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMRP verileri ile 12. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 16,52 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’e gore 16,52 mg olmasi1 gereken ¢inko miktar1 16,297
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,222 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 12. giin

mendiisiine ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 12. giin icin hesaplanan tiamin miktar1 2,328
mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin
miktar1 1,2 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’ye gore 2,328 mg olmas1 gereken tiamin miktar1 1,776
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,551 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 12. giin meniisiine ait

tiamin miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 12. giin i¢in hesaplanan riboflavin miktari 1,704
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’e gore 1,704 mg olmasi1 gereken riboflavin miktari
1,658 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,045
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 12. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.
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Niasin: TURKOMP verileri ile 12. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 (Rakicioglu,
N. & Attila, S. 2003).,452 mg’dir. Fakat yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik
niasin miktar1 erkekler i¢in 16 mg kadinlar icin ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan niasin miktarinin, giinliik gereksinimden
daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo
4.24.e gore (Rakicioglu & Attila, 2003).,452 mg olmas1 gereken niasin miktar1 36,4
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber niasinin 3,6 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 12. giin meniisiine ait
niasin miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla niasin
alimi karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol acabilecegi i¢in giinliik niasin

aliminin kontrol altinda tutulmas: gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 12. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
2,294 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini orani
erkekler i¢in 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.24.°¢
gore 2,294 mg olmasi gereken B6 vitamini miktar1 1,724 mg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybi1 ile beraber B6 vitaminin 0,569 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 12. giin meniisiine ait B6 vitamini

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden az oldugu analiz edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 12. giin icin hesaplanan folat miktar1 297 pg’dir. Ve
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinlik gereksinimden az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’e gore 297 pg olmasi gereken folat miktar1 231,15 pg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber folatin 65,85 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 12. giin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 12. giin icin hesaplanan B12 vitamini miktar
5,28 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliik B12 vitamini
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miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’e gore 5,28 pug olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 4,387 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 0,893 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 12. giin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla
oldugu analiz edilmistir. B12 aliminin fazla olmasi panik atak, stres ve uykusuzluk
gibi yan etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yiizden

B12 vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 12. giin i¢in hesaplanan A vitamini miktar1 1798
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, yagh bireyler i¢in gilinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.24.°e gore 1798 RE olmasi gereken A vitamini miktari
1794,4 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber A vitamininin
3,6 RE eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 12. giin meniisiine
ait A vitamini miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. A
vitamini aliminin fazla olmasi bas agris1 ve mide bulantis1 gibi sikayetlere sebep olur.
(Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin aliminin kontrol altinda ve

yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 12. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar:
171,7 mg *dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.24.’e gore 171,7 mg olmasi1 gereken
C vitamini miktar1 168,7 mg olarak hesaplanmigtir. Bdylelikle pisirme kaybi ile
beraber C vitamininin 3 eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 12.
giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmigtir. C vitamini alimmin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu & Attila,

2003).
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Tablo 4. 23: 12. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
CAY Cay 280 g
Toz seker g
HASLANMIS Salatalik 50 g
YUMURTA
BEYAZ PEYNIR | Beyaz Peynir 20 "
YESIL ZEYTIN Yesil Zeytin 30 2
SALATALIK Salatahik 50 -
DOMATES Domates 50 et
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
ICME SUYU 500 ml Ambalajh Su 1 et
Aygcigegi Yagi 3 .
Bugday Unu 3 2
Domates Salcasi 5 g
KIRMIZI MERCIMEK | izt Mercimek 40 :
CORBA Kuru Nane 0.5 g
Kuru Sogan 20 .
Limon 30 .
Tuz 0.5 g
Aygcigegi Yagi 3 .
Domates 100 .
Karabiber 1 .
Kekik 1 2
Kirmiz1 Biber 1 g
ET DONER Kuyruk Yag 10 .
Kuru Sogan 20 .
Salatalik 30 .
Dana Eti (Kemiksiz) 150 2
Sivri Biber 20 .
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Tablo 4.23: 12. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Stit 20 g
Maden Suyu 10 g
ET DONER Yogurt 20 2
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Tereyagi 5 g
SADE PIRINC PILAVI Piring 70 o
Tuz 0.5 g
AYRAN Paket Ayran 200 G (AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Kuru Nane 0.5 g
Piring 20 g
YAYLA CORBASI Yogurt 50 o
Stizme Yogurt 50 g
Yumurta 10 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 5 g
Karabiber 1 g
Kimyon 1 g
Kofte Bahari 1 g
IZGARA KOFTE Kuru Sarimsak 1 g
Kuru Sogan 20 g
Maydanoz 4 g
Patates 50 g
Dana Eti (Kemiksiz) 100 g
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Domates 100 g
Tablo 4.23: 12. (Devam) Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin
Gramaji
MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Sivri Biber 20 g
IZGARA KOFTE | Yumurta 15 g
Tuz 0.5 g
Aygicegi Yagl 10 o
SADE MAKARNA | Makarna Cesitleri 30 .
Tuz 0.5 g
Havug 200 g
Limon 30 o
Maydanoz 4 g
TURP SALATA Turp =0 2
Tuz 0.5 g
Zeytinyagi (riviera) 5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
iCME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
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Tablo 4. 24: 12.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan
BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Enerji 2975 keal Ygg asidi 17:0 (margarik 0.455 g
asit)
Enerji 9523 kJ Yag asidil8:0 (stearik asit) | 7.622 g
Su 292837 g Ygg asidi 20:0 (arasidik 0228 ¢
asit)
Kiil Yaga.l4:1 n-
2L 85e Scis(miristoleik) 0.255 ¢
Protein Yag a.16:1n-
123898 | 7cis(palmitoleik) 0.981 g
Azot 2008 g Ygg a. 18:1n-9cis (oleik 27673 ¢
asit)
Yag, toplam Yag a. 18:1n-9
9428 ¢ trans(elaidik) 0.178 ¢
Karbonhidrat 23123 g Yag a. 18:2 n-6 cis, cis 19.121 g
Lif, toplam diyet 4125¢ Yag a. 18:3 n-3 all-cis 0.181 g
Sakaroz 28.05¢ Kolesterol 504 mg
Glukoz 929¢g Lif, suda ¢ézlinmeyen 19.75 ¢
Fruktoz 8.66 g Sorbitol 0.00 g
Laktoz 433 ¢ D-mannitol 0.00 g

Tablo 4.24: (Devam) 12.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlarn

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Maltoz 0.78 g Ksilitol 0.00 g
Tuz 8267 mg C vitamini 168.7 mg

155




Demir, Fe 17.317 mg | L-aksorbik asit 159.6 mg
Fosfor, P 1575.05 Beta-karoten 17776 ug
mg

Kalsiyum, Ca 1518.7 mg | Likopen 16624 ng
Magnezyum, Mg 397.55 mg | Lutein 1995 g
Potasyum, K 4121.2 mg | K-1 vitamini 619 ng
Sodyum, Na 3302.3 mg | Niasin esdeger,toplam 53.613 NE
Cinko, Zn 16.297 mg | Triptofan 1328 mg
Selenyum 72.9 pg Treonin 5833 mg
Lif, Suda Coziiniir 421 ¢g Izolosin 4606 mg
Tiamin 1.776 mg Losin 8761 mg
Riboflavin 1.658 mg Lizin 9370 mg
Niasin 36.400 mg | Metiyonin 2657 mg
B-6 vitamini 1.7242 mg | Sistin 1422 mg
Folat, gida 231.15 pg | Fenilalanin 4986 mg
B-12 Vitamini 4.387 ng Triozin 4126 mg
A vitamini 1794.4 RE | Valin 4820 mg
Retinol 321 pg Arjinin 4491 mg
D vitamini, [U 119 IU Alanin 5890 mg

Tablo 4.24: (Devam) 12.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlarn

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
D-3 vitamini 3.0 ug Aspartik asit 6646 mg
E vitamini 22.42 a-TE | Glutamik Asit 17317 mg
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E vitamini, [U 33.411U Glisin 5579 mg

Alfa-tokoferol 22.42 mg Prolin 8581 mg

K-2 vitamini 70.0 pg Serin 5700 mg

Yag Asit (doymus) 26.805 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.251 g

Yag Asit (tekli doymamais) 29339 ¢ Ygg a. 24:0 (lignoserik 0.089 g
asit)

Yag Asit (¢oklu 19.306 g Yag a. 20:1 n-9 cis 0242 g

doymamis)

Yag Asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.198 g Yag a. 22:1 n-9 cis (eriisik) | 0.017 g

Yag Asidi 6:0 (kaproik Yag a. 24:1 n-9 cis

asit) 0.140 g 0.008 g
Ygg Asidi 8:0 (kaprilik 0.121 g Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g
asit)

Yag asidi 10:0 (kaprik asit) | 0.374 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.004 g
Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 0.767 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
Ygg asidi 14:0 (miristik 2237 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

Yag asidi 15:0 Nisasta

(pentadesilik) 0.274 ¢ 13831 g
Yag asidi 16:0 (palmitik 14.056 g Iyot,I 38.03 g

asit)

4.1.13.0n Ugiincii Giine Ait Menii Planlamast:

Tablo 4.25.’de 13. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6gilin yemek hizmeti
verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlart da goz Oniinde
bulundurularak Tablo 4.1.13.2.°de besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde
edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP’un verileri

kullanilmistir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan enerji miktar1 2881 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek

birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/gilin, kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
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kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004) g6z 6niinde bulundurdugumuzda

meniideki enerjinin gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 13. giin i¢in hesaplanan demir miktari 17,33 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/glin’diir. (T.C. Saglhik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.26.’de oldugu gibi demir minerali, 17,2785 mg olarak 0,0515 mg kayba ugradig:
gozlemlenmektedir. Fakat bu arasgtirma sonucunda ugradigi kayipla 13. giin
meniisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden daha fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan fosfor miktar1 1500 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’¢ gore 1500 mg olmasi gereken fosfor miktari
1484,65 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 15,35 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 13.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan kalsiyum miktar1 1581
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliikk gereksinimden 381 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’ye goére 1581 mg olmasi
gereken kalsiyum miktar1 1572,05 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme
kayb1 ile beraber kalsiyum mineralinin 8,95 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 13. giin meniisiine ait kalsiyum miktarinin, gereksinimden
eser miktarda da olsa fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi1 kalsiyum-
fosfor dengesini bozabilecegi i¢in dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol

altina alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan magnezyum miktari

465 mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu gilinliik
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magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir. (T.C.
Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, hem erkekler i¢in
hem de kadinlar i¢in giinlik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’ye gore 465 mg olmasi gereken
magnezyum miktar1 443,65 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber magnezyum mineralinin 21,35 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
arastirmanin  sonucunda 13. glin meniisiine ait magnezyum miktarinin,

gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan potasyum miktar1 3849
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 3849 mg olmas1 gereken potasyum miktar1 3601
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum mineralinin
248 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 13. giin meniisiine
ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.
Potasyum yiiksekliginin kalp carpintisina sebep olacagi bilindigi i¢in potasyum

aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan sodyum miktar1 2938
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliikk gereksinimden 538 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 2938 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 2933,5 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 4,5 mg eksildigi goézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 13. giin meniisiine ait sodyum miktarinin, gereksinimden fazla oldugu

analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 13. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 19,46 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadmnlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da

hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 19,46 mg olmas1 gereken ¢inko miktar1 19,309
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mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,151 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 13. giin

meniisiine ait ¢inko miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 13. giin icin hesaplanan tiamin miktar1 1,901
mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin
miktar1 1,2 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’ye gore 1,901 mg olmasi gereken tiamin miktar1 1,462
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,438 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 13. giin meniisiine ait

tiamin miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan riboflavin miktar1 1,328
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden eser miktarda fazla oldugu tespit edilmistir. Ve bu fark eser
miktarda olmasindan dolayr herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme
kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’ye goére 1,328 mg olmasi gereken
riboflavin miktar1 1,284 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber riboflavin 0,04 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda
13. giin meniisline ait riboflavin miktarinin, gereksinime esit oldugu ve pisirme

kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulastigi tespit edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 13. giin i¢in hesaplanan niasin miktar1 28,079
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler igin
16 mg kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan niasin miktarinin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’ye gore 28,079 mg
olmas1 gereken niasin miktar1 28,321 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme
kayb1 ile beraber niasinin 2,757 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin

sonucunda 13. glin meniisiine ait niasin miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu
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analiz edilmistir. Fazla niasin alimi1 karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol

acabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 13. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
1,817 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik B6 vitamini oram
erkekler icin 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinime esit
oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore
1,817 mg olmasi1 gereken B6 vitamini miktar1 1,452 mg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybi1 ile beraber B6 vitaminin 0,569 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 13. glin meniisiine ait B6 vitamini

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden az oldugu analiz edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 13. giin icin hesaplanan folat miktar1 190 pg’dir. Ve
saglikli yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinlik gereksinimden az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 190 ug olmasi gereken folat miktar1 182,8 g
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber folatin 7,2 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 13. giin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 13. giin icin hesaplanan B12 vitamini miktar
3,52 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliik B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 3,52 pug olmasi gereken
B12 vitamini miktar1 3,022 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 0,498 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 13. giin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla
oldugu analiz edilmistir. B12 aliminin fazla olmas1 panik atak, stres ve uykusuzluk
gibi yan etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yiizden

B12 vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.
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A Vitamini: TURKOMP verileri ile 13. giin i¢in hesaplanan A vitamini miktar1 645
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, yagh bireyler i¢in gilinliik
gereksinimden daha az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’¢ gore 645 RE olmasi gereken A vitamini miktari
639,65 RE olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber A vitamininin
5,35 RE eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 13. giin meniisiine
ait A vitamini miktarinin, gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir. A vitamini
aliminin az olmas1 bas agris1 ve mide bulantis1 gibi sikayetlere sebep olur
(Rakicioglu & Attila, 2003). Bu nedenle A vitamininin aliminin kontrol altinda ve

yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Beta — Karoten: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan beta-karoten
miktar1 4469 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik beta-
karoten miktar1 4500 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan beta-karoten miktarinin, giinliik gereksinimden az oldugu tespit
edilmigtir. Pigirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 4469 ug
olmasi1 gereken beta-karoten miktari 4429,15 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle
pisirme kaybi ile beraber beta-karoten (Rakicioglu & Attila, 2003). 85 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 13. giin meniisiine ait beta-karoten
miktarinin, gereksinimden az oldugu analiz edilmistir. Ancak beta-karoten aliminin

kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Lutein: TURKOMP verileri ile 13. giin icin hesaplanan lutein miktar1 1093 pg’dr.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 1093 pg olmasi gereken
lutein miktar1 1090,4 ng olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber
lutein 2,6 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 13. giin

mentisiine ait lutein miktarinin, pisirme kaybindan etkilendigi analiz edilmistir.

Likopen: TURKOMP verileri ile 13. giin igin hesaplanan likopen miktar1 17074
pg’dir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 17074 pg olmasi
gereken likopen miktar1 16704,7 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi
ile beraber likopen 369,3 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 13. glin meniisiine ait likopen miktarinin, pisirme kaybindan ciddi oranda

etkilendigi analiz edilmistir.
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C Vitamini: TURKOMP verileri ile 13. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar1
162,4 mg ’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.26.’e gore 162,4 mg olmasi1 gereken
C vitamini miktar1 161,115 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile
beraber C vitamininin 1,285 eksildigi go6zlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 13. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu

& Attila, 2003).

Tablo 4. 25: 13. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRIM
PAKET SUT Paket Siit 200 ml (AD) 8 g
BEYAZ PEYNIR | Beyaz Peynir 40 g
TEREYAGI Tereyagi Paket (15g)(AD) 1 Adet
KASAR PEYNIR Kasar Peyniri 30 g
Aycigegi yagl 5 g
Buyday Unu 50 g
Yas Maya 3 g
Stit 10 g
MAYALIPOGACA  [T., Seker 4 g
Bitkisel Margarin 20 g
Yumurta 15 g
Tuz 1 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
EZOGELIN CORBA Bugday Unu 5 g
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Tablo 4.25: (Devam) 13. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin

Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM

Domates Salgas1 5 g

Kirmiz1 Mercimek 30 g

Kuru Nane 1 g

Karabiber 1 g

Kuru Sogan 10 g

EZO GELIN CORBASI | Patates 10 g

Bulgur 10 g

Sarimsak 1 g

Limon 30 g

Piring 10 g

Tuz 0.5 g

Aycigegi Yagi 5 g

Kuru Sogan 20 g

Domates Salgasi 5 g

BALIK BUGULAMA | Limon 30 g

(HAMSI) Maydanoz 4 g

Taze Balik Hamsi 350 g

Tuz 10 g

Domates 30 g

Havug 20 g

Pirasa 200 g

Piring 10 g

ZYT. PIRASA Toz Seker 1 o

Limon 30 g

Zeytinyag1 (riviera) 5 g

Tuz 0.5 g
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Aycigegi yagi 40 g
TULUMBA TATLISI | Bugday Unu 30 g
Nisasta 20 g
Tablo 4.25: (Devam) 13. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin
Gramaji
MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Tereyagi 20 g
TULUMBA TATLISI | 107 Seker 5 g
Yumurta 20 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Domates 50 g
Domates Salgas1 20 g
DOMATES CORBA
SAFAK Karabiber 1 g
Kasar Peynir 20 g
Stit 30 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 3 g
Domates Salgasi 5 g
Biber Salcasi 5 g
ETLi NOHUT Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Kuru Sogan 20 g
Nohut 60 g
Dana eti (Kemiksiz) 50 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
. C o Piring 60 g
SEHRIYELI PIRINC :
PILAVI Arpa Sehriye 10 g
Tuz 0.5 g
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Tereyagi 5 g
YOGURT Paket Yogurt 200 G (AD) 1 Adet
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Tablo 4. 26: 13.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen
Oranlan
BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Enerji 2705 keal Ygg asidi 17:0 (margarik 0.407
asit)
Enerji 11325 kJ Yag asidil8:0 (stearik asit) | 7.273 g
Su 247459 g Ygg asidi 20:0 (aragidik 0336 ¢
asit)
Kiil Yag a.l4:1 n-
" Scis(miristoleik) 0429 ¢
Protein Yag a.16:1n-
SogPE 7cis(palmitoleik) 0.828
Azot 1571 g Yag a. 18:1n-9cis (oleik 26381 g

asit)

Tablo 14.26: (Devam) 13.Giine Ait Pisirme Kayiplari Sonucu Elde Edilen

Bilesen Oranlar

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
CE T e i
Karbonhidrat 386.25 ¢ Yag a. 18:2 n-6 cis, cis 17.685 ¢
Lif, toplam diyet 5832¢ Yag a. 18:3 n-3 all-cis 0.193 g
Sakaroz 92.66 g Kolesterol 187 mg
Glukoz 1448 g Lif, suda ¢ézlinmeyen 2141 ¢
Fruktoz 15.04 g Sorbitol 0.00 g
Laktoz 893 ¢ D-mannitol 0.00 g
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Maltoz 1.19¢g Ksilitol 0.00 g
Tuz 7343 mg C vitamini 161.115
mg

Demir, Fe 17.278 mg | L-aksorbik asit 155.4 mg

Fosfor, P 1484.65 Beta-karoten 4429.15 pg
mg

Kalsiyum, Ca 1572.05 Likopen 16704.7 ug
mg

Magnezyum, Mg 443.65 mg | Lutein 1090.4 pg

Potasyum, K 3601 mg K-1 vitamini 150.5 ng

Sodyum, Na 2933.5 mg | Niasin esdeger, toplam 40.874 NE

Cinko, Zn 19.309 mg | Triptofan 1077 mg

Selenyum 352 ng Treonin 3673 mg

Lif, Suda Coziiniir 3.74 g [zolosin 3502 mg

Tiamin 1.462 mg Losin 6968 mg

Tablo 14.26: (Devam) 13.Giine Ait Pisirme Kayiplari Sonucu Elde Edilen

Bilesen Oranlar

BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Riboflavin 1.284 mg Lizin 7260 mg
Niasin 25.321 mg | Metiyonin 2036 mg
B-6 vitamini 1.452 mg Sistin 1143 mg
Folat, gida 182.8 ng Fenilalanin 4139 mg
B-12 Vitamini 3.022 ng Triozin 3410 mg
A vitamini 639.65 RE | Valin 3770 mg
Retinol 273 pg Arjinin 3108 mg
D vitamini, [U 104 TU Alanin 4144 mg

167




D-3 vitamini 2.6 ug Aspartik asit 4620 mg
E vitamini 25.34 o-TE | Glutamik Asit 14695 mg
E vitamini, [U 37.75 U Glisin 4166 mg
Alfa-tokoferol 25.34 mg Prolin 7440 mg
K-2 vitamini 31.7 ng Serin 4128 mg
Yag Asit (doymus) 31488 g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.232 g
Yag Asit (tekli doymamais) 28.465 Ygg a. 24:0 (lignoserik 0.082 g
asit)
Yag Asit (¢oklu 17.895 g Yag a. 20:1 n-9 cis 0.183 g
doymamis)
Yag Asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.719 g Yag a. 22:1 n-9 cis (eriisik) | 0.002 g
Ygg Asidi 6:0 (kaproik 0.496 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.003 g
asit)
Yag Asidi 8:0 (kaprilik 0329 g Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g

asit)

Tablo 14.26: (Devam) 13.Giine Ait Pisirme Kayiplari Sonucu Elde Edilen

Bilesen Oranlar

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Yag asidi 10:0 (kaprik asit) | 0.777 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0.016 g
Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 1.194 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
Ygg asidi 14:0 (miristik 3718 ¢ Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)
Yag asidi 15:0 Nisasta
(pentadesilik) 0413 ¢ 203.77 ¢
Yag asidi 16:0 (palmitik 15514 Iyot,I 28.52 g

asit)

4.1.14.0n Dordiincii Giine Ait Menu Planlamasi:

Tablo 4.27.’de 14. giine ait meniiler bulunmaktadir ve tabloda 3 6gilin yemek hizmeti

verildigi goriilmektedir. Bu tabloda bulunan besinlerin gamajlar1 da goz Oniinde

168




bulundurularak TURKOMP verileri ile besinlerin pisirilme kayiplar1 sonucunda elde
edilen ham veriler bulunmaktadir. Bu analizde TURKOMP’un verileri

kullanilmistir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 14. giin igin hesaplanan enerji miktar1 3185 kkal
olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash erkek
birey i¢in enerji gereksinimi 2300 kkal/giin , kadin i¢in ise bu gereksinimin 1900
kkal/giin oldugunu (T.C. Saglik Bakanligi, 2004) g6z 6niinde bulundurdugumuzda

mentideki enerjinin gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir.

Demir: TURKOMP verileri ile 14. giin i¢in hesaplanan demir miktari 20,17 mg’dur.
Fakat saglikli olan yash bireylerin gereksinim duydugu demir miktar1 10
mg/giin’diir. (T.C. Saglhik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar1 ile beraber Tablo
4.28.’de oldugu gibi demir minerali, 19,547 mg olarak 0,622 mg kayba ugradigi
gozlemlenmektedir. Fakat bu arasgtirma sonucunda ugradigi kayipla 14. giin
mentiisiinde bulunan demir minerali miktar1 gereksinimden fazla oldugu tespit

edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 14. giin igin hesaplanan fosfor miktar1 2127 mg’dur.
Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700 mg olarak
bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’¢ gore 2127 mg olmasi1 gereken fosfor miktar
2083,9 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
mineralinin 43,1 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14.
giin meniisiine ait fosfor miktarmin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMP verileri ile 14. giin icin hesaplanan kalsiyum miktar1 1577
mg’dir. Fakat yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktart 1200 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 377 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gore 1577 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 1567,05 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile

beraber kalsiyum mineralinin 9,95 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
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sonucunda 14. giin meniisiine ait kalsiyum miktarinin, gereksinimden eser miktarda
da olsa fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi kalsiyum-fosfor
dengesini bozabilecegi icin dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 14. giin igin hesaplanan magnezyum miktar
500 mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik
magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, erkekler de kadinlar igin
de giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’¢ gore 500 mg olmasi gereken magnezyum miktari
478,55 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber magnezyum
mineralinin 21,45 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14.
glin meniisiine ait magnezyum miktarinin, erkekler icin de kadinlar icin de

gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 14. giin icin hesaplanan potasyum miktar1 4745
mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu potasyum
miktar1 3150 mg olarak belirlenmistir. Meniide yer alan potasyum miktarinin, glinliik
gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’¢ gore 4745 mg olmas1 gereken potasyum miktari
4436,55 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber potasyum
mineralinin 308,45 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 14.
giin meniisiine ait potasyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp c¢arpimntisina sebep olacagi bilindigi igin

potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 14. giin i¢in hesaplanan sodyum miktar1 3164
mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktar1 2400 mg
olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan sodyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 764 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gore 3164 mg olmas1 gereken
kalsiyum miktar1 3158,55 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber sodyum mineralinin 5,45 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 14. giin meniisiine ait sodyum miktarin, gereksinimden daha fazla

oldugu analiz edilmistir.
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Cinko: TURKOMRP verileri ile 14. giin i¢in hesaplanan ¢inko miktar1 18,70 mg’dur.
Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko miktart 11
mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢cin hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gore 18,70 mg olmas1 gereken ¢inko miktar1 18,395
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,305 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14. giin

meniisiine ait ¢inko miktarinin, gereksinimden fazla oldugu analiz edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 14. giin icin hesaplanan tiamin miktar1 2,251
mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin
miktar1 1,2 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gore 2,251 mg olmasi gereken tiamin miktart 1,679
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,571 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu aragtirmanin sonucunda 14. giin meniisiine ait

tiamin miktarmin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz edilmistir.

Riboflavin: TURKOMP verileri ile 14. giin igin hesaplanan riboflavin miktar1 2,337
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik riboflavin
miktar1 1,3 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Meniide yer alan riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in
giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gore 2,337 mg olmasi gereken riboflavin miktar
2,264 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybu ile beraber riboflavin 0,072
mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14. giin meniisiine ait
riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve pisirme
kayiplartyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulasmadigi tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 14. giin icin hesaplanan niasin miktar1 37,276

mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler igin
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16 mg kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).
Meniide yer alan niasin miktarinin, giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gore 37,276 mg
olmas1 gereken niasin miktar1 34,622 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pigirme
kayb1 ile beraber niasinin 2,653 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 14. glin meniisiine ait niasin miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu
analiz edilmistir. Fazla niasin alimi1 karaciger hasarlarina ve mide kramplarina yol

acabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 14. giin i¢in hesaplanan B6 vitamini miktari
2,161 mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini orani
erkekler icin 1,7 mg kadmlar igin ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan B6 Vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden
fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’¢e
gore 2,161 mg olmasi gereken B6 vitamini miktar1 1,748 mg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybi1 ile beraber B6 vitaminin 0,412 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14. giin meniisiine ait B6 vitamini

miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden fazla oldugu analiz edilmistir.

Folat: TURKOMP verileri ile 14. giin icin hesaplanan folat miktar1 241 pg’dir. Ve
saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400 pg olarak
bilirlenmistir. (T.C. Saghk Bakanligi, 2004). Meniide yer alan folat miktarinin,
giinlik gereksinimden az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gore 241 pg olmasi gereken folat miktar1 207,05 ng
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile beraber folatin 33,95 pg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14. giin meniisiine ait folatin
miktarinin, pisirme kaybi1 sonucunda gereksinimden daha az oldugu analiz edilmistir.
Folat aliminin az olmas1 KVH riskini arttiracagi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden folat alimmin kontrol altinda ve yeterli olmasma 6zen

gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 14. giin icin hesaplanan B12 vitamini miktar
6,58 pg’dir. Fakat saglikli yagh bireylerin gereksinim duydugu giinliik B12 vitamini
miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir.

Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gore 6,58 nug olmasi gereken
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B12 vitamini miktar1 5,923 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber B12 vitamininin 0,657 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 14. giin meniisiine ait B12 vitamini miktarinin, gereksinimden fazla
oldugu analiz edilmistir. B12 aliminin fazla olmasi1 panik atak, stres ve uykusuzluk
gibi yan etkileri olabilecegi bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yiizden

B12 vitamininin aliminin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 14. giin i¢in hesaplanan A vitamini miktar1 885
RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu giinliik A vitamini
miktart 900 RE ve kadinlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Meniide yer alan A vitamini miktarinin, yash bireyler icin glinliik
gereksinime esit oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla
Tablo 4.28.’e¢ gore 885 RE olmas1 gereken A vitamini miktar1 882,8 RE olarak
hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber A vitamininin 2,2 RE eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14. giin meniisiine ait A vitamini

miktarinin, gereksinime es deger oldugu analiz edilmistir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 14. giin i¢in hesaplanan C vitamini miktar1
223,7 mg ’dir. Fakat saglikli yaslh bireylerin gereksinim duydugu giinliik C vitamini
miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.28.’e gdre 223,7 mg olmasi1 gereken
C vitamini miktar1 214,725 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kayb1 ile
beraber C vitamininin 8,975 eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 14. giin meniisiine ait C vitamini miktarinin, gereksinimden daha fazla
oldugu analiz edilmistir. C vitamini aliminin fazlasi idrarla beraber atilir (Rakicioglu

& Attila, 2003).
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Tablo 4. 27: 14. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin Gramaji

MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
CAY Cay 280 :
Toz seker g
KASAR PEYNIR Kasar Peynir 30 &
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 (Riviera) 3 g
SUCUKLU Kirmizi Biber 1 g
YUMURTA Sucuk 40 g
Yumurta 65 g
Tuz 0.5 g
RECEL Recel Paket 20 G (AD) 1 Adet
BEYAZ PEYNIR Beyaz Peynir 40 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Karabiber 1 g
MANTAR CORBASI | Mantar 70 g
Krema 5 g
Stit 30 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytinyag1 3 g
Domates Salgas1 5 g
ETLINOHUT Biber Salcasi 5 g
Kirmizi Biber (Kapya) 10 g
Kuru Sogan 20 g
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Tablo 4.27: (Devam) 14. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin

Gramaji
MENULER BESINLER GAMAJ | BiRiM
Nohut 60 g
ETLi NOHUT Dana eti (Kemiksiz) 50 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 5 g
Tereyagi 5 g
SADE PIRINC PILAVI Piring 70 o
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 2 g
Zeytin Yagi (riviera) 3 g
Kirmiz1 Biber 1 g
CILBIR Sirke 1 g
Yogurt 100 g
Yumurta 65 g
Tuz 0.5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Aycigegi Yagi 5 g
Bugday Unu 10 g
Domates Salgasi 10 g
Havug 20 g
Bezelye 30 g
) Kofte Bahari 1 g
DALYAN KOFTE Kuru Sogan 20 g
Domates 10 g
Dana Eti (kemiksiz) 100 g
Kuru Sarimsak 1 g
Patates 150 g
Stit 50 g
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Tablo 4.27: (Devam) 14. Giine Ait Menii Listesi ve Kullanilan Besinlerin

Gramaji
MENULER BESINLER GAMAJ | BIRIM
Tereyagi 5 g
DALYAN KOFTE | Yumurta 30 g
Tuz 0.5 g
Aycigegi Yagi 10 g
Bugday Unu 5 g
Domates 50 g
Domates Salgas1 5 g
Kirmiz1 Biber 1 g
SOSLU MAKARNA ¢ iru Sarimsak 1 o
Makarna Cesitleri 50 g
Kuru Feslegen 1 g
Maydanoz 4 g
Tuz 0.5 g
EKMEK 50 G Roll Ekmek (AD) 1 Adet
{CME SUYU 500 ml Ambalajli Su 1 Adet
Tablo 4. 28: 14.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen
Oranlan
BIiLESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Enerji 2705 keal Ygg asidi 17:0 (margarik 0.657 g
asit)
Enerji 11325 kJ Yag asidil8:0 (stearik asit) | 11.825 g
Su 261951 g Ygg asidi 20:0 (arasidik 0375 ¢
asit)
Kiil Yaga.l4:1 n-
2348 ¢ Scis(miristoleik) 0469 ¢
Protein 139.66 g Yaga.16:1n- 1.635 ¢

176




Tcis(palmitoleik)

Azot 271 ¢ Ygg a. 18:1n-9cis (oleik 39.620 g
asit)

Yag, toplam 13135 g E:fs'z‘elfd}g9 0.383 ¢
Karbonhidrat 33287 ¢ Yag a. 18:2 n-6 cis, cis 24402 g
Lif, toplam diyet 5597 ¢ Yag a. 18:3 n-3 all-cis 0352¢
Sakaroz 27.16 g Kolesterol 770 mg
Glukoz 16.57 g Lif, suda ¢6zliinmeyen 2579 ¢
Fruktoz 15.16 g Sorbitol 0.00 g

Tablo 4.28: (Devam) 14.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan
BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
Laktoz 7.37¢ D-mannitol 121¢g
Maltoz 273 ¢g Ksilitol 003g
Tuz 7909 mg C vitamini 161.11 mg
Demir, Fe 17.278 mg | L-aksorbik asit 209.3 mg
Fosfor, P 1484.65 Beta-karoten 3560 g
mg
Kalsiyum, Ca 1567.05 Likopen 17941 pg
mg
Magnezyum, Mg 443.65 mg | Lutein 1875 g
Potasyum, K 3601 mg K-1 vitamini 31.6 nug
Sodyum, Na 2933.5 mg | Niasin esdeger,toplam 53.530 NE
Cinko, Zn 19.309 mg | Triptofan 1620 mg
Selenyum 112.6 ng Treonin 6260 mg
Lif, Suda Coziiniir 409 g Izolosin 5270 mg
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Tiamin 1.462 mg Losin 10034 mg
Riboflavin 1.284 mg Lizin 10968 mg
Niasin 25.321 mg | Metiyonin 2847 mg
B-6 vitamini 1.452 mg Sistin 1939 mg
Folat, gida 182.8 ug Fenilalanin 5849 mg
B-12 Vitamini 3.022 ng Triozin 4943 mg
A vitamini 639.65 RE | Valin 5731 mg
Retinol 595 ng Arjinin 5100 mg
D vitamini, [U 213 1U Alanin 5928 mg
D-3 vitamini 53 ug Aspartik asit 7411 mg

Tablo 4.28: (Devam) 14.Giine Ait Pisirme Kayiplar1 Sonucu Elde Edilen Bilesen

Oranlan

BILESENLER DEGER BILESENLER DEGER
E vitamini 28.11 a-TE | Glutamik Asit 19645 mg
E vitamini. [U 41.88 IU Glisin 5338 mg
Alfa-tokoferol 28.11 mg Prolin 9584 mg
K-2 vitamini 65.5 ng Serin 6440 mg
Yag Asit (doymus) 43916 ¢g Yag a. 22:0 (behenik asit) | 0.307 g
Yag Asit (tekli doymamais) 42422 ¢ Ygg a. 24:0 (lignoserik 0.103 g

asit)

Yag Asit (¢oklu 24765 Yag a. 20:1 n-9 cis 0.301 g
doymamis)
Yag Asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.528 g Yag a. 22:1 n-9 cis (eriisik) | 0.033 g
Ygg Asidi 6:0 (kaproik 0.368 g Yag a. 24:1 n-9 cis 0.010 g
asit)
Yag Asidi 8:0 (kaprilik 0271 g Yag a. 18:3 n-6 all-cis 0.000 g

asit)
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Yag asidi 10:0 (kaprik asit) | 0.725 g Yag a. 20:4 n-6 all-cis 0011g

Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 1.336 g Yag a. 20:5 n-3 all-cis 0.000 g
Yag asidi 14:0 (miristik 4147 g Yag a. 22:6 n-3 all-cis 0.000 g
asit)

éae%tﬁgsiﬂli)o 0491g [N 204.18 ¢
Yag asidi 16:0 (palmitik 22797 ¢ Iyot,I 38.03 ug

asit)

4.2. 14 Giinliik Ortalama Besin Bilesenleri:

Tablo 4.29.” de 14 giinliik ortalama besin bilesenleri toplami verilmistir. Verilen
besin bilesenleri 14 giiniin ortalamasi alinarak 14 giin boyunca gereksinimi karsilayip
kargilamadig1 incelenmistir. Tablo 4.30.” te 14 giiniin ortalama pisirilme kayiplar1 da

hesaba katilarak ortalama bilesen degerleri hesaplanmistir.

Enerji: TURKOMP verileri ile 14 giiniin ortalama hesaplanan enerji miktar1 3211,50
kkal olarak hesaplanmistir. Fakat saglikli olan hafif aktivite diizeyine sahip bir yash
erkek birey icin enerji gereksinimi 2300 kkal/giin, kadin i¢in ise bu gereksinimin
1900 kkal/giin oldugunu 6 gz oniinde bulundurdugumuzda 14 giinliik ortalama

enerjinin gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir

Demir: TURKOMP verileri ile 14 giinliik meniilerin ortalama hesaplanan demir
miktar1 20,33 mg’dir. Fakat saglikli olan yagh bireylerin gereksinim duydugu demir
miktart 10 mg/giin’diir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Pisirme kayiplar ile beraber
Tablo 4.30.’de oldugu gibi demir minerali, 19,649 mg olarak 0,680 mg kayba
ugradig1 gozlemlenmektedir. Fakat bu arastirma sonucunda ugradig: kayipla 14 giin
mentiisiinde bulunan ortalama demir minerali miktar1 gereksinimden fazla oldugu

tespit edilmistir.

Fosfor: TURKOMP verileri ile 14 giin i¢in ortalama hesaplanan fosfor miktari
1952,79 mg’dir. Fakat yaslh bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 700
mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Ortalama fosfor miktarinin,
giinliik gereksinimden ¢ok daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin
da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 1952,79 mg olmas1 gereken fosfor miktar
1884,72 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber fosfor
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mineralinin 68,075 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14
giinlik ortalama fosfor miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz
edilmistir. Fazla fosfor alimi kalsiyum-fosfor dengesini bozabilecegi igin

dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina alinmalidir.

Kalsiyum: TURKOMRP verileri ile 14 giin igin ortalama hesaplanan kalsiyum miktari
1651 mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik fosfor miktar1 1200
mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Ortalama kalsiyum
miktarinin, giinliik gereksinimden 451 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’ye goére 1651 mg olmasi
gereken kalsiyum miktar1 1641,49 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme
kayb1 ile beraber kalsiyum mineralinin 9,51 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda ortalama 14 giinliik meniiye ait kalsiyum miktarinin,
gereksinimden fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla kalsiyum alimi1 kalsiyum-fosfor
dengesini bozabilecegi i¢in dengelenmeli ve gereksinime uygun olarak kontrol altina

alinmalidir.

Magnezyum: TURKOMP verileri ile 14 giin igin ortalama hesaplanan magnezyum
miktar1 514,71 mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu
giinlik magnezyum miktar1 420 mg, kadinlarin ise 320 mg olarak bilinmektedir.
(T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Meniide yer alan magnezyum miktarinin, erkekler de
kadmlar i¢in de giinliik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme
kayiplariin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e¢ gore 514,71 mg olmasi gereken
magnezyum miktar1 491,078 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber magnezyum minerali ortalama 23,632 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda ortalama 14 gilin meniisiine ait magnezyum miktarinin,

erkekler i¢in de kadinlar i¢in de gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Potasyum: TURKOMP verileri ile 14 giin igin ortalama hesaplanan potasyum
miktar1 4576,86 mg’dir. Fakat WHO’ya gore saglikli yash bireylerin gereksinim
duydugu potasyum miktart 3150 mg olarak belirlenmistir. Ortalama hesaplanan
potasyum miktarinin, giinlilk gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Pigsirme
kayiplarmin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 4576,86 mg olmas1 gereken
potasyum miktar1 4286,86 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybr ile
beraber potasyum mineralinin ortalama 290 mg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu

aragtirmanin sonucunda 14 giin meniisiine ait ortalama potasyum miktarinin,
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gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir. Potasyum yiiksekliginin kalp
carpintisina sebep olacagi bilindigi i¢in potasyum aliminin kontrol altinda tutulmasi

gerekir.

Sodyum: TURKOMP verileri ile 14 giin igin ortalama hesaplanan sodyum miktar
3267,21 mg’dir. Fakat yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik sodyum miktari
2400 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004). Ortalama sodyum
miktarinin, gilinlik gereksinimden 867,21 mg daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 3267,21 mg olmasi
gereken kalsiyum miktar1 3247,69 mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme
kayb1 ile beraber sodyum mineralinin ortalama 19,52 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14 gilin meniisiine ait ortalama

sodyum miktarinin, gereksinimden daha fazla oldugu analiz edilmistir.

Cinko: TURKOMP verileri ile 14 giin icin ortalama hesaplanan ¢inko miktar1 18,78
mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik ¢inko
miktar1 11 mg, kadinlarin ise 10 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Ortalama ¢inko miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 18,78 mg olmas1 gereken ¢inko miktar1 18,535
mg olarak hesaplanmistir. Bdylelikle pisirme kaybi ile beraber ¢inko mineralinin
0,0,244 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14 giin
meniisiine ait ortalama c¢inko miktarmin, gereksinimden fazla oldugu analiz

edilmistir.

Tiamin: TURKOMP verileri ile 14 giin i¢in ortalama hesaplanan tiamin miktar1 2,22
mg’dir. Fakat saglikli erkek yasli bireylerin gereksinim duydugu giinliik tiamin
miktar1 1,2 mg, kadinlarin ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Ortalama tiamin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar i¢in giinliik
gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gdre 2,22 mg olmas1 gereken tiamin miktar1 1,76 mg
olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber tiaminin 0,46 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arasgtirmanin sonucunda 14 giin meniisiine ait
ortalama tiamin miktarinin, gereksinimden eser miktarda fazla oldugu analiz

edilmistir.
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Riboflavin: TURKOMP verileri ile 14 giin icin ortalama hesaplanan riboflavin
miktar1 1,86 mg’dir. Fakat saglikli erkek yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik
riboflavin miktar1 1,3 mg, kadmnlarmn ise 1,1 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saghk
Bakanligi, 2004). Ortalama riboflavin miktarinin, hem erkekler i¢in hem de kadinlar
icin gilinliik gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ama bu fark eser miktarda
olmasindan dolay1 herhangi bir sorun teskil etmemektedir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 1,86 mg olmas1 gereken riboflavin miktart 1,738
mg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber riboflavin 0,122 mg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arasgtirmanin sonucunda 14 giin meniisiine ait
ortalama riboflavin miktarinin, gereksinimden eser miktarda da olsa fazla oldugu ve
pisirme kayiplariyla beraber de normal alinmasi gereken degerlere ulagmadig tespit

edilmistir.

Niasin: TURKOMP verileri ile 14 giin i¢in hesaplanan ortalama niasin miktar1 41,05
mg’dir. Fakat yaslh bireylerin gereksinim duydugu giinliik niasin miktar1 erkekler igin
16 mg kadinlar i¢in ise 14 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).
Ortalama niasin miktarmin, gilinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Pisirme kayiplarimin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 41,05 mg
olmasi1 gereken niasin miktar1 33,22 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme
kayb1 ile beraber niasinin 7,83 mg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 14 giin meniisiine ait ortalama niasin miktarinin, gereksinimden daha
fazla oldugu analiz edilmistir. Fazla niasin alimi karaciger hasarlarina ve mide
kramplarina yol agabilecegi i¢in giinliik niasin aliminin kontrol altinda tutulmasi

gerekmektedir.

B6 Vitamini: TURKOMP verileri ile 14 giin i¢in ortalama hesaplanan B6 vitamini
miktar1 2,39. mg’dir. Ve yash bireylerin gereksinim duydugu giinlik B6 vitamini
orani erkekler i¢in 1,7 mg kadinlar i¢in ise 1,5 mg olarak bilinmektedir. (T.C. Saglik
Bakanlig1, 2004). Ortalama B6 Vitamini miktarinin, giinliikk gereksinimden fazla
oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore
2,39 mg olmasi gereken B6 vitamini miktart 1,963 mg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybi1 ile beraber B6 vitaminin 0,427 mg eksildigi
gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14 giin meniisiine ait ortalama B6
vitamini miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden fazla oldugu analiz

edilmistir.
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Folat: TURKOMP verileri ile 14 giin i¢in ortalama hesaplanan folat miktar1 284,64
pg’dir. Ve saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik folat miktar1 300-400
pg olarak bilirlenmistir. (T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Ortalama folat miktarinin,
giinlik gereksinimden az oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarmin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 284,64 pg olmasi gereken folat miktar1 227,415
pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber folatin 57,225 pg
eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arasgtirmanin sonucunda 14 giin meniisiine ait
ortalama folatin miktarinin, pisirme kaybi sonucunda gereksinimden daha az oldugu
analiz edilmistir. Folat aliminin az olmast KVH riskini ve anemiyi arttiracagi
bilinmektedir (Rakicioglu & Attila, 2003). Bu yiizden folat aliminin kontrol altinda

ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

B12 Vitamini: TURKOMP verileri ile 14 giin i¢in hesaplanan ortalama B12 vitamini
miktar1 5,16 pg’dir. Fakat saglikli yasl bireylerin gereksinim duydugu giinlik B12
vitamini miktar1 2,4 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).
Ortalama B12 vitamini miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit
edilmigtir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 5,16 pg
olmas1 gereken B12 vitamini miktar1 4,48 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle
pisirme kaybi ile beraber B12 vitamininin 0,68 pg eksildigi gézlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 14 gilin mentiisiine ait ortalama B12 vitamini miktarinin,
gereksinimden fazla oldugu analiz edilmistir. B12 aliminin fazla olmasi panik atak,
stres ve uykusuzluk gibi yan etkileri olabilecegi bilinmektedir. (Rakicioglu & Attila,
2003). Bu yiizden B12 vitamininin alimimin kontrol altinda ve yeterli olmasina 6zen

gosterilmelidir.

A Vitamini: TURKOMP verileri ile 14 giin igin hesaplanan ortalama A vitamini
miktart 1009,71 RE ’dir. Fakat saglikli yash erkek bireylerin gereksinim duydugu
giinlik A vitamini miktart 900 RE ve kadimnlarin ise 700 RE olarak belirlenmistir.
(T.C. Saghik Bakanligi, 2004). Ortalama A vitamini miktarinin, yash bireyler icin
giinlik gereksinime esit oldugu tespit edilmistir. Pisirme kayiplarinin da
hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 1009,71 RE olmas1 gereken A vitamini miktar
991,434 RE olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile beraber A
vitamininin 18,276 RE eksildigi gézlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14
giin meniisiine ait ortalama A vitamini miktarmin, gereksinime es deger oldugu

analiz edilmistir.
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Beta — Karoten: TURKOMP verileri ile 14 giin igin hesaplanan ortalama beta-
karoten miktar1 6921,14 pg’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu
giinliik beta-karoten miktar1 4500 pg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanligi,
2004). Ortalama beta-karoten miktarinin, giinliik gereksinimden fazla oldugu tespit
edilmistir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 6921,14 ug
olmasi1 gereken beta-karoten miktar1 6839,07 pg olarak hesaplanmistir. Boylelikle
pisirme kayb1 ile beraber beta-karoten 82,07 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmanin sonucunda 14 gilin mentisiine ait ortalama beta-karoten miktarinin,
gereksinimden fazla oldugu analiz edilmistir. Ancak beta-karoten aliminin kontrol

altinda ve yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

Lutein: TURKOMP verileri ile 14 giin igin hesaplanan ortalama lutein miktar1 3385
pg’dir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 3385 pg olmasi
gereken lutein miktar1 3311,44 ng olarak hesaplanmistir. Boylelikle pisirme kaybi ile
beraber lutein 73,56 pg eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin sonucunda 14
giin mentisiine ait ortalama lutein miktarinin, pisirme kaybindan etkilendigi analiz

edilmistir.

Likopen: TURKOMP verileri ile 14 giin i¢in hesaplanan ortalama likopen miktar
21912,50 pg’dir. Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.°e gore
21912,50 pg olmasi1 gereken likopen miktar1 21647,4 pg olarak hesaplanmistir.
Boylelikle pisirme kaybi ile beraber likopen 264,7 pg eksildigi gozlemlenmektedir.
Bu aragtirmanin sonucunda 14 giin meniisiine ait ortalama likopen miktarinin,

pisirme kaybindan ciddi oranda etkilendigi analiz edilmistir.

C Vitamini: TURKOMP verileri ile 14 giin igin hesaplanan ortalama C vitamini
miktar1 214,05 mg ’dir. Fakat saglikli yash bireylerin gereksinim duydugu giinliik C
vitamini miktar1 90 mg olarak belirlenmistir. (T.C. Saglik Bakanlig1, 2004). Ortalama
C vitamini miktarinin, glinlik gereksinimden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Pisirme kayiplarinin da hesaplanmasiyla Tablo 4.30.’e gore 214,05 mg olmasi
gereken C vitamini miktar1 206,45 mg olarak hesaplanmigtir. Boylelikle pisirme
kayb1 ile beraber C vitamininin 7,6 eksildigi gozlemlenmektedir. Bu arastirmanin
sonucunda 14 gilin meniisiine ait ortalama C vitamini miktarinin, gereksinimden daha
fazla oldugu analiz edilmistir. C vitamini alimmin fazlas1 idrarla beraber atilir.

(Rakicioglu & Attila, 2003).
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Tablo 4. 29: 14 Giinliik Toplam Hammede Miktar1

HAMMADDE liﬁ)ﬁgﬁk HAMMADDE l‘frOGpﬁl:gik
50 G ROLL EKMEK(AD) | 42 Adet MADEN SUYU 10g
500 ML AMBALAJLI SU | 42 Adet MAKARNA CESITLERI |300g
ARPA SEHRIYE 60 g MANTAR 70 g
AYCICEGI YAGI 567 g MAYDANOZ 112 g
AYVA 60 g MAYONEZ 20g
BAL PAKET 20 G(AD) 1 Adet NISASTA 70g
BEYAZ LAHANA 40 g NOHUT 180 g
BEYAZ PEYNIR 500 g PAKET AYRAN 200 G 5 Adet

(AD)

BEZELYE 90 g PAKET SUT 200 ML(AD) | 4 Adet
BIBER SALCASI 75¢ fﬁg)ET YOGURT 200 G 3 Adet
BUGDAY UNU 650 g PATATES 1430 g
BULGUR 240 g PATLICAN 400 g
Tablo 4.29: (Devam) 14 Giinliik Toplam Hammede Miktari

HAMMADDE 1‘;213::2“ HAMMADDE l‘frOGpﬁl::Ek
CEViz iCi 60 g PIRASA 620 g
CARLISTON BIBER 110 g PIRINC 1030 g
CAY 80 g PORTAKAL 400 g
DANA ETI (KEMIKSiz) |1750¢ RECEL PAKET 20 G(AD) | 3 Adet
DEREOTU 10g SALATALIK 800 g
DOLMALIK BIBER 150 g SARIMSAK 4g
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DOMATES 2570 g SIRKE lg
DOMATES SALCASI 330 g SIVRI BIBER 345 g
ELMA 60 g SIYAH ZEYTIN 30¢g
ERIK KURUSU 30¢g SUCUK 160 g
ERISTE 10g SUT 590 g
HAVUC 520 g SUZME YOGURT 400 g
HINDISTAN CEVIiZzZi lg SEHRIYE 95 ¢
ISPANAK 200 g TAHIN HELVA 80 g
IRMIK 30¢g TARHANA 90 g
KABAK 50 g TAVUK BUT (KEMIKLI) | 1000 g
KABARTMA TOZU 4g TAVUK BUT PIRZOLA 250 ¢
(KEMIKLI)

KARABIBER TAVUK GOGUS

27¢g (DERILI) 200 g
KASAR PEYNIRI 270 g TAZE BALIK HAMSI 350 g
KEKIK 2g TAZE FASULYE 250 g
KEREVIZ 40 g TAZE NANE 2g
KETCAP 30¢g TEREYAGI 15 G(AD) 5 Adet
Tablo 4.29: (Devam) 14 Giinliik Toplam Hammede Miktari

HAMMADDE liﬁ)ﬁgﬁk HAMMADDE l‘frOGpﬁl:gik

KIRMIZI BIBER 2g TEREYAGI 150 Adet
KIRMIZI BIBER
(KAPYA) 160 g TOZ SEKER 703 g
KIRMIZI MERCIMEK 240 g TULUM PEYNIR 80 g
KIVIRCIK 140 g TURP 50g
KiVI 200 g TUZ 51g
KORNISON TURSUSU | 50¢g VANILYA lg
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KOFTE BAHARI 6g YAS MAYA 15¢
KURU FASULYE 170 YEMEKLIK BITKISEL 100
& MARGARIN &
KURU NANE 13¢ YESIL MERCIMEK 66 g
KURU SARIMSAK 20¢g YESIL ZEYTIN 150 g
KURU SOGAN 810 g YOGURT 1010 g
KURU UzUM 30¢g YUFKA 300 g
LIMON 710 g YUMURTA 845 g
ZEYTINYAGI
(RIVIERA) 89 g
Tablo 4. 30: 14 Giinliik Ortalama Besin Bilesenleri Toplami
BILESENLER " BILESENLER 14 Giinliik
Toplam Toplam
Enerji 3.211.50 Yag asitleri, toplam 40.82 g
kcal doymus
Enerji 13435.07 kJ Yag asitleri, toplam tekli 3978 g
doymamis
Sy 278585 Yag asitleri, toplam ¢oklu 2979 g
doymamis
Kiil Yag asidi 14:0 (miristik
2429 ¢ asit) 377¢g
Protein Yag asidi 16:0 (palmitik
137.65¢g asit) 2186 g
Azot Yag asidi 18:0 (stearik
2243 ¢ asit) 10.09 g
Yag, toplam Yag asidi 20:0 (arasidik
129.16 g asit) 037¢g
Karbonhidrat Yag asidi 22:0 (behenik
34747 g asit) 032¢g

187




Tablo 4.30: (Devam) 14 Giinliik Ortalama Besin Bilesenleri Toplamm

BILESENLER 1‘;&322“ BILESENLER 1‘;&322“
Lif, toplam diyet 57.07 g ;{S‘;‘g asidi 24:0 (lignoserik | 1,
Nisasta 176.10 g éz%rr?isti(()ilieillf ;ISirtl)J cis 1.48 g
Tuz 8167.21 mg é‘i‘egﬂi‘si‘;iit)l&l n-9 cis 37.18 ¢
Demir, Fe 20.33 mg Yag asidi 20:1 n-9 cis 029 ¢
Fosfor, P 1952.79 mg | Yag asidi 18:2 n-6 cis,cis | 29.10 g
Kalsiyum, Ca 1651 mg Yag asidi 18:3 n-3 all-cis | 0.99 g
Magnezyum, Mg 514.71 mg Kolesterol 461 mg
Potasyum, K 4576.86 mg | Lif, suda ¢oziiniir 4.65¢
Sodyum, Na 3267.21 mg | Lif, suda ¢oziinmeyen 2297 ¢
Cinko, Zn 18.78 mg Sakaroz 5287¢g
Selenyum 84.75 ng Glukoz 12.38 g
Tiamin 2.22 mg Fruktoz 10.73 g
Riboflavin 1.86 mg Laktoz 7.67¢g
Niasin esdegerleri, toplam | 8.37 NE Maltoz 1.57 ¢
Niasin 41.05 mg Sorbitol 036¢g
B-6 vitamini, toplam 2.39 mg D-mannitol 0.09¢
Folat, gida 284.64 ng Ksilitol 0.00 g
Triptofan 1477.57 mg | C vitamini 214.05 mg
Treonin 6658.21 mg | L-askorbik asit 196.96 mg
Izolosin 5113.50 mg | A vitamini 1009.71 RE
Losin 9804.21 mg | Beta-karoten 6921.14 pg
Lizin 10146.79mg | Likopen 21912.50pg
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Tablo 4.30: (Devam) 14 Giinliik Ortalama Besin Bilesenleri Toplam

BILESENLER 14 Giinliik BILESENLER 14 Giinliik
Toplam Toplam
Metiyonin 3.385.00
2889.86 mg | Lutein ug
Sistin 1432.57 mg | K-1 vitamini 157.68 ug
Fenilalanin 5544.86 mg | B-12 vitamini 5.16 ug
Tirozin 4887.14 mg | K-2 vitamini 61.00 ng
Valin 5405.07 mg | Yag asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.51 g
Arjinin Yag asidi 6:0 (kaproik
4160.43 mg | asit) 036¢g
Histidin Yag asidi 8:0 (kaprilik
4188.43 mg | asit) 032¢g
Alanin Yag asidi 10:0 (kaprik
6176.29 mg | asit) 0.70 g
Aspartik asit 7330.21 mg | Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 1.55 g
Glutamik asit 18468.07 Yag asidi 15:0
mg (pentadesilik asit ) 044 ¢
Glisin Yag asidi 17:0 (margarik
5682.07 mg | asit) 052 ¢
. Yag asidi 14:1 n-5 cis
Prolin 9479.86 mg (miristoleik asit) 040 ¢
. Yag asidi 18:1 n-9 trans
Serin 6057.29 mg (claidik asit) 042¢g
. Yag asidi 22:1 n-9 cis
Retinol 435.14 pg (eriisik asit) 00lg
D vitamini, [U 129.79 IU Yag asidi 24:1 n-9 cis 00lg
D-3 vitamini
(kolekalsiferol) 323 nug Yag asidi 18:3 n-6 all-cis | 0.12 g
E vitamini 2543 o-TE | Yagasidi 20:4 n-6 all-cis | 0.01 g
E vitamini, [U 37.88 IU Yag asidi 20:5 n-3 all-cis | 0.00 g
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Alfa-tokoferol 25.43 mg Yag asidi 22:6 n-3 all-cis | 0.00 g
Iyot, I 31.92 ng
Tablo 4. 31: Pisirme Kayiplariyla 14 Giinliik Ortalama Besin Bilesenleri
Toplam
BILESENLER 14 Giinliik BILESENLER 14 Giinliik
Toplam Toplam
Enerji 2991.25 Yag asitleri, toplam 40.82 g
kcal doymus
Enerji 1512.92 kJ Yag asitleri, toplam tekli 3978 g
doymamis
Su 278585 Yag asitleri, toplam ¢oklu 2979 g
doymamis
Kiil Yag asidi 14:0 (miristik
2429 g asit) 377¢g
Protein Yag asidi 16:0 (palmitik
137.65 ¢ asit) 21.86 g
Azot Yag asidi 18:0 (stearik
2243 g asit) 10.09 g
Yag, toplam Yag asidi 20:0 (arasidik
129.16 g asit) 037¢g
Karbonhidrat Yag asidi 22:0 (behenik
34747 g asit) 032¢g
Lif, toplam diyet 57.07 :1{5?% asidi 24:0 (lignoserik | 15
. Yag asidi 16:1 n-7 cis
Nisasta 176.10 g (palmitoleik asit) 1.48 g
Yag asidi 18:1 n-9 cis
Tuz 8167.21 mg (oleik asif) 37.18 g
Demir, Fe 19.6492 mg | Yag asidi 20:1 n-9 cis 029 ¢
Fosfor, P 1884.72 mg | Yag asidi 18:2 n-6 cis,cis | 29.10 g
Kalsiyum, Ca 1641.49mg | Yagasidi 18:3 n-3 all-cis | 0.99¢g
Magnezyum, Mg 491.078 mg | Kolesterol 461.00 mg
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Tablo 4.31: (Devam) Pisirme Kayiplariyla 14 Giinliik Ortalama Besin

Bilesenleri Toplami

BILESENLER lig)ﬁlgg'k BILESENLER liﬁ:ilgiik
Potasyum. K 4186.86 mg | Lif, suda ¢oziiniir 4.65¢
Sodyum, Na 3247.69 mg | Lif, suda ¢ézlinmeyen 2297¢
Cinko, Zn 18.5355 mg | Sakaroz 5287¢g
Selenyum 84.75 ng Glukoz 12.38 g
Tiamin 1.76 mg Fruktoz 10.73 g
Riboflavin 1.738 mg Laktoz 7.67. g
Niasin esdegerleri, toplam | 58.37 NE Maltoz 1.57¢g
Niasin 33.22 mg Sorbitol 036¢g
B-6 vitamini, toplam 1.963 mg D-mannitol 0.09¢g
Folat, gida 227.415 pg | Ksilitol 0.00 g
Triptofan 1477.57 mg | C vitamini 206.45 mg
Treonin 6658.21 mg | L-askorbik asit 196.96 mg
Izolosin 5113.50 mg | A vitamini 991.434 RE
Losin 9804.21 mg | Beta-karoten 6839.07 ug
Lizin 10146.79mg | Likopen 21647.71pg
Metiyonin 2889.86 mg | Lutein 3311.44 ug
Sistin 1432.57 mg | K-1 vitamini 157.68 ug
Fenilalanin 5544.86 mg | B-12 vitamini 4.48 pg
Tirozin 4887.14 mg | K-2 vitamini 61.00 ng
Valin 5405.07 mg | Yag asidi 4:0 (biitirik asit) | 0.51 g
Arjinin Yag asidi 6:0 (kaproik

4160.43 mg | asit) 0.36¢g
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Tablo 4.31: (Devam) Pisirme Kayiplariyla 14 Giinliik Ortalama Besin

Bilesenleri Toplami

BiLESENLER 14 Giinliik BiLESENLER 14 Giinliik
Toplam Toplam

Histidin Yag asidi 8:0 (kaprilik

4188.43 mg | asit) 032¢g
Alanin Yag asidi 10:0 (kaprik

6176.29 mg | asit) 0.70 g
Aspartik asit 7330.21 mg | Yag asidi 12:0 (laurik asit) | 1.55 g
Glutamik asit 18468.07 Yag asidi 15:0

mg (pentadesilik asit ) 044 ¢
Glisin Yag asidi 17:0 (margarik

5682.07 mg | asit) 052¢g
Prolin 9479.86 mg | Yag asidi 14:1 n-5 cis 040 ¢

. Yag asidi 18:1 n-9 trans
Serin 6057.29 mg (elaidik asit) 042¢g
. Yag asidi 22:1 n-9 cis
Retinol 435.14 pg (eriisik asit) 00lg
D vitamini, [U 129.79 IU Yag asidi 24:1 n-9 cis 00lg
D-3 vitamini
(kolekalsiferol) 3.23 ng Yag asidi 18:3 n-6 all-cis | 0.12 g
E vitamini 2543 o-TE | Yagasidi 20:4 n-6 all-cis | 0.01 g
E vitamini, [U 37.88 IU Yag asidi 20:5 n-3 all-cis | 0.00 g
Alfa-tokoferol 25.43 mg Yag asidi 22:6 n-3 all-cis | 0.00 g
Iyot, I 31.92 ng
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BESINCI BOLUM
SONUC

Calismanin sonuglarina gore yasli beslenmesi hizmetleri i¢in diizenlenen 14 giinliik
beslenme meniisiinde yer alan enerji miktarlari, yash bireylerin giinliik enerji
gereksinimlerinden fazla oldugu tespit edilmistir. Boylelikle pisirme kayiplart goz
onlinde bulundurulsa da olusan fark yine gereksinimin ¢ok {izerinde oldugu
gorlilmektedir. Bu fark diger besin bilesenleri i¢in de gecerlidir. 14 giinliik meniilerin
ortalama besin bilesenleri alindiginda da gereksinimden daha fazla bilesen miktar

icerdigi gozlemlenmektedir.

14 Giinliik ortalama alinan enerji 2991,25 kkal olarak hesaplanmistir. Bu oranin
gereksinimden fazla oldugu tespit edilmistir. Ortalama karbonhidrat alimimin ise
347,47 mg oldugu tespit edilmistir. Ortalama karbonhidrat degeri meniide ki
ortalama enerjinin %55-60’1 kadar oolmas1 gerekirken %46’i kadar oldugu
goriilmektedir. Totalde karbonhidrat aliminin  gereksinimden az oldugu

anlagilmaktadir.

Ortalama protein aliminin ise 137,65 mg oldugu tespit edilmistir. Ortalama protein
degeri meniide ki ortalama enerjinin %10-20’si kadar olmas1 gerekirken %19°1 kadar
oldugu goriilmektedir. Totalde protein aliminin gereksinimin normal oldugu

anlagilmaktadir.

Ortalama yag aliminin ise 129,16 mg oldugu tespit edilmistir. Ortalama yag degeri
mentiide ki ortalama enerjinin %30’u kadar olmasi gerekirken %39’u kadar oldugu

gorlilmektedir. Totalde yag aliminin gereksinimden fazla oldugu anlasilmaktadir.

Ortalama diyet lifi aliminin ise 57,07 mg oldugu tespit edilmistir. Ortalama diyet lifi
20-30 g/giin alinmas1 gerekirken fazla oldugu goriilmektedir. Totalde alinan diyet

lifinin saglik agisindan da 6nemi olumlu yondedir.

Ortalama alinan; tiamin degeri 1,76, riboflavin degeri 1,73, niasin degeri, 33,22 ve
B¢ vitamini degeri ise 1,96 mg olarak hesaplanmis olup bu degerlerin giinliik alimi
karsiladigr goriilmektedir. Saglik acisindan Onemi biiylik olan bu vitaminlerin

aliminin yeterli diizeylerde olmasi yagh sagligini da olumlu etkilemektedir.

1 g protein degeri igin alinmasi gereken B® vitamini 16 pg’dir. Bu oran protein

metabolizmas1 ve protein biyoyararligin1 saglamak i¢in énemlidir. Ortalama alinan
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137 g protein olduguna goére 2,192 mg B® vitamini bulunmas: gerekmektedir fakat,

1,963 mg B6 vitamini bulundugu tespit edilmistir.

Ortalama ¢inko aliminin 18 mg oldugu tespit edilmistir. Boylelikle meniide bulunan
cinkonun, ortalama alinmasi gereken cinko degerinden fazla oldugu goriilmektedir.
Cinko aliminin saglik agisindan 6zellikle corona virlis acisindan onemi biiytiktiir.
Bagisikligin  kilit noktast olarak goriilen c¢inkonun yeterli alimi bagisiklig
giiclendirdigi bilinmektedir. Giliglii olan bagisiklik sistemleri corona viriis gibi
enfeksiydj ajanlarin viicuda girmesini hizla engeller. Bu nedenle 6zellikle bu

giinlerde ¢inko aliminin 6nemi artmistir.
5.1.0neriler:

Menii planlamacilarin yaglilarda beslenme ilkelerinin gerekliliklerini ve pisirme
kayiplarmin hesaplanmasiyla meniiler olusturmasi gerekmektedir. Bu meniilerde

bilesen hesaplamasi yapilirken ulusal verilerden yararlanmanin da 6nemi biiyiiktiir.

Bu caligmada 6zellikle; demir, fosfor, kalsiyum, magnezyum, potasyum, sodyum,
¢inko, C vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, B6 vitamini, B12 vitamini, folat, A
vitamini, beta-karoten, likopen ve lutein bilesenleri pisirme esnasinda ugradigi
kayiplarla goze carpmaktadir. Menii planlamasi yapilirken bu bilesenlere dikkat
edilmelidir. Bu bilesenler yasli bireylerin beslenmesinde de c¢ok biiyiikk Snem

tagimaktadir.
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