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“Gida maddesi, gida endustrisi, gida katki maddesi tanimi
+Gida katki maddelerinin kullanim amacglan

<+ Gida Katki Maddelerinin Temel islevlerine Gére Siniflanmasi
“E-kodlarindan bazilannin érnek tablosu

+Obezite

< Diyet

<Bazal metabolizma
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* Gida maddesi: Canlilann yasamini devam ettirebilmesi icin
gerekli olan besin bilesenlerinin ( protein, ¥Og, karbonhidrat, .
vitamin, mineraller vb. gibi) kaynagini olusturan, yenilen ve icilen
ham, yar veya tam islenmis her t0rlU maddedir.

» Gida endustrisi: Hom madde olan gida maddelerinin islenerek
éeTldblr besin maddesi olusturmasini saglayan endustrinin bir
ahdir.

* Gida katki maddesi: Tek basina besin degeri olmayan veya bir
gida maddesinin ana bileseni olarak kullaniimayan bir Urinun
Islenmesi, paketlenmesi, depolanmasi ve tasinmasi gibi farkli
amagclaricin gida maddelerine ilave edilen kimyasal madde
veya kimyasal maddelerin karisimidir.

Gida katki maddeleri 3 ¢esittir.

1) Dogal Katki Maddeleri
Ornek: Pancar suyundan elde edilen kirmizi renklendirici BETANIN

2) Dogala Ozdes Katki Maddeleri (Dodada bulunan maddenin
gida enduUstrisiyle yapilan ikizidir.)

Ornek : VANILYA

3) Yapay Katki Maddeleri (dogada bulunmayan katki maddesi)
Ornek: SAKARIN
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Gida Katki Maddelerinin Kullanim Amacglarn

Faydalar

Besinlerin kalitesini, dayanikliigini, raf 6mrinu gibi niteliklerini korur ve
arttirir.

Lezzetini, yapisini ve gorisunu ¢ekici hale getirir.
Hastaliklardan ve tehlikeli mikroorganizmalardan besini korur.

Ozel beslenmesi gereken kisilerin ve diyet uygulayanlar igin 6zel
yiyeceklerin Uretilmesinde kullanilir.( Colyak hastalarinin ekmeklerinin
glutensiz Uretilmesi)

Gida Katki Maddelerinin Kullanim Amagclar(devam)

Zararlari

« Gida maddesinin, besleyici degerini azaltir.
» Beslenme aligkanliklarni degistirir.

« Duyarl kisilerde alerjik reaksiyonlar, deri dokuntileri ve ashma neden
olabilir.

» Gelisimsel bozukluklar, uyku problemleri, depresyon, kulak agnilari,
kronik orta kulak iltihabi, goz problemlerine neden olabilir.
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Gida Katki Maddelerinin Temel islevlerine
Gore Sinifflanmasi

1) Renklendiriciler : E100-180

Renklendiriciler; genellikle Uretim ve depolama sirasinda Urinun

kaybolan renginin yeniden kazandiriimasi ya da Urine daha

uygun bir renk kazandinimasi amaci ile kullanilmaktadir.
Renklendiriciler elde edilislerine gére 2’ ye aynlirlar:

» Dogal renklendiriciler ( 6rnek: Kurkumin gidaya limon sarisi rengini verir.
(zerdecal) ve Betanin pancara kirmizi rengini verir. (pancar)

* Yapay renklendiriciler

Tartrazin: Acik furuncu renkte toz veya grandller halinde bulunmaktadir.
(dondurma kulahi)

Kinolin Sansi: Sarn renkte toz veya grandller halinde bulunmaktadir. ( limonata)

Tartrazin E102 (dondurma kuilahi)
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[da@'Katki Maddelerinin Temel islevlerine
Gore Sinfflanmasi (devam)

2) Koruyucular : E200-297

Gidalarin bozulma strecini yavaslatmak ve zararl mikroorganizmalara
karsi koruma amaci ile kullaniimaktadir.

e el b 3 53 ) 2 Sl 0
(ks Ry ) goe) Wil B3k ypla el
#Mnﬁ»kun 1 kapal olarak buzdo a
opening, keep n thef
Yurk Gda Kodieksi Sofralk Zeytin Tebligine uygun ola
- 1 Firma Igletme Kayit No: TR-10-K-0000

\
3 et Miktar / Net Weight /

Nettogewicht
,\; n,;:u".}w /1099 @©oT=0B1K gr
T -

Potasyum sorbat E202 (zeytin) Potasyum metdbisﬁlfit E224 (Hardal sosu

Gida'l I'Maddelerinin Temel islevlerine

Gore Siniflanmasi (devam)

3) Antioksidanlar : E300-321

Anfioksidanlar; yaglarin ve
vitaminlerin havada bulunan
oksijen ile tepkimeye girerek tat kindekiler: Bitkise! yag (aycice

ve koku degisikligine ugramasini Riolsi S vencier, antol
engeller. Aynizamanda da Romuz yagi ve domuzdan eide edilmis

. N NCOIr urund icermesz.

gidanin raf &mrinU uzamasini [k Guda Kodeksine uygundur
saglar. Tasie e tketim tarts ve part 7 TSN

e ve parn noan

Rcomicka 1

U"“C'W';;acatgl Dr Oet
Vaniya Aromasinda ~d
Butillenmis hydroksi-anisol (BHA)
E320
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Gida Katki Maddelerinin Temel islevlerine
Gore Sinfflanmasi (devam)

4) Emulgatorler,Stabilizatorler,
jellestiriciler ve kabarticilar : audl
E322-500 ¢ 54 Yad (Paim), Tuz. Asitik Diiz " o |
. . Polifostat), Kivam Artiing (Guargilie =
» Emulgatorler; normal sartlar - i
altinda birbiri icinde e Mova (S F
cOzunmeyen maddelerin " ma Vericl (ks
birbiri icinde karnsmasini saglar. miz: Bibet T

Noddle E412 Guar gum
(guar zamki)

Gida Katki Maddelerinin Temel islevlerine
Gore Sinfflanmasi (devam)

« Stabilizatorler; kivam arttincrt maddelerdir.

« Jellestiriciler; gidalarda istenilen kivami elde etmek
amaciyla kullanilir.

» Kabarticilar; gidanin yapisinin istenilen formda kabarmasini
saglar.
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Icindekiler: Glikoz surubuy,
er, renklendiriciler (iumineal,
utein), s, jellegtiri !
asitlik diizenleyiciler (sitrik asit,
fas‘ftgk) azit, laktik asit, sodyum
aktat), koruyucu (pota
sorbat). G

Domuz agi ve domuzdan
elde edilmis hicbir irini
ICérme

s

Karragenan E407 Granul Jelatin (Sigir Jelatini) E441

Gida Katki Maddelerinin Temel islevlerine
Gore Siniflanmasi (devam)

5) Asit-baz saglayicilar : E500- 5
ICH OYUNCAKLI, KAKAOLU KREMA (STONDE SOTLO KREMA ILE

578 IKI ADET KAKAQ KAPLI GOFRET
indeldler: Seker, dikisel yaj (paim, sai, | YAGSIZ %
Mevcut tadi daha WA, AT M, BB NEASTS, P T D e
bellrg|n|e§’rlrme|<, |s’ren||meyen mummmrsmM)mmao(mw.mmw.m(mwmmma.
sadvum dikarbonal), iz qua Urlinde SR krema %365, kakaoku krema %30,5'0r. FINDIK ICEREN DRONLERLE
tadi rﬂmm“;n_mmmmwmm”nmmwm clen Toketim Tarhi
. . Uretick: F{MPON)IAM.UD.-MM‘F<I],MlDC-Barmu-il3133,D§sLM
maskelemek, mikroorganizmala ety I s Thte Cheks ' Torm (it o

nn gelismesini engelleyerek D Teaet AS, Bmonco Moh Ga Umar P Sk o 27 3640 Begk, s, it

gida bozulmalarina ve gida LT ——

zehirlenmelerine karsl koruyucu

olarak kullanilir. Amonyum bikarbonat E503
Sodyum karbonat E505
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Gida Katki Maddelerinin Temel islevlerine
Gore Siniflanmasi (devam)

6) Tatlandiricilar, tat vericiler, parlaticilar: E620-967

* Tatlandiricilar:

icerisinde hi¢ seker bulunmayan bir gida maddesini tatlilashrmak ya da
az olan seker oranini kuvvetlendirmek amaciyla kullanilr.

Tatlandincilar; dogal ve yapay olarak iki gruba aynimaktadir.

Gida Katki Maddelerinin Temel islevlerine
Gore Sinfflanmasi (devam)

1) Dogal Tatlandincilar

Fruktoz Sakkaroz
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ida I Maddelerinin Temel islevlerine
Gore Sinfflanmasi (devam)
2) Yapay Tatlandincilar

Tatlik gucU yUksek olan bir tatlandincidir. Sakkarozdan 200 kat daha tathdir.

Sakkarozdan 30 kat daha tathdir.

yed MM u?sﬂ
ADLILOR 0L, GEISERC ARTTIRCI |
DIRICLER €120 £160 (SOYALESITIND, ANTIOKSIDAN (321
, LERI 100 g ICIN: ENERJI 1115 k) / 263 keal - YAG 0 (DOYMU;YA&OgJ“
(éim 64, POLIOL 3 ?y +UIF 0.9 PROTEIN 0 9 - TUZ/SODYUM 0/0 /g
TATLANDIRICI ICERIR. FENILALANIN KAYNAG! ICERIR. ITHAL v

VEYA YERLI SEKER VE AROMA VERICILER KULLANILMISTIR MENSE] TURKIYE ]QO( .

Aspartam E951 (Sakiz)

'
KIRMIZIBIBER i ’
+ ICINDEKILER: Kurutulmug gftsa?elsL m
sivi yag (aygicek, misir), piring yny, ,,.“"
e, it Uns, krmabber s (g : SLAM; LI
(geker, kirmizibiber tozu (%1.3), arom e = VA ATA I
inonosodyum glutemat, disodyum )Inoslna:, Z'im BiTTER CIKOLAIA KA 7
maya tozu, dekstroz, sogan tozu, misir ve kolzs ANTEP FISTIK DRAJ
ey, sanmsak tozu, renklendirici {paprika ekstrakt (E 160¢) .
| (W01), asit {sitrik asit}, kirmizibiber {chilf} ekstrat, Icindekiler 4
emilgatr: Y"Q asltmm mono ve digliseritier, Ckoo 96708 (Kakao Kitlesi, Seker Kakomu
N, WUz, renklendirici (anatto), Tavsiye edien ‘ : erici) Antep st
tiketim tarih; (ﬂﬁn’lyMl)TETl'gokllndo)lnnunmu " . Lo oma Veric)), Antep
Par I Serin ve kuru ortamda muhafaza ediniz g
sy - Kutunun altindadir. Uretim tarii tase
tiketim tarihinden 15 ay oncedir. Koruyss
."'Ilh MDalallanmied

Monosodyum glutamat E621 Sellak E904 (Draje)
(Cips)
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E KODU TABLOSU

Gidalarin lezzet arthrmak igin kullanilir. Herhangi
bir tadi oimayan gidaya katildiginda tadini guzel
hale gelmesini saglar. Bas agnsi, kalp ¢carpintisi,
karin agrisi, gerginlik, mide bulantisi, terleme,
depresyon, migren, vertigo, gorme bozuklugu ve
astim gibi ciddi rahatsizliklarin da tetikg¢isi
olabilmektedir.MSG bulunan gidalar bagimililik
etkisi olusturdugu icin obeziteye de yol agar.

Cogunlukla kivam artinici olarak kullaniimaktadir.
Zihin bulanikhgina, mide bulantisina, karinda
siskinlige, nefes problemlerine, girtlak ve goguste
hkanikhga yol agabilir. Ayrica felg yapabilir.

Raf omrunu korumak ve uzatmak amaciyla kullanilir.
Siroz kanseri riskini arthriyor. Parkinson hastaligina
neden olabiliyor. Nefes darligi ve solunum hastaliklarina
neden olabiliyor. Kanser ve astim riskini arttiniyor.
Oberzite gibi sorunlara yol agabilir .

Kati ve sivi yaglarn bozulmasini, kiflenmesini onlemek
amaciyla kullaniimaktadir.1986'da yapilan hayvan
calismasi kanser riskini arhrdigini gostermistir.
Laboratuvar ¢alismalarinda yuksek BHA'nin hormon
duzeylerini degistirdigi gorulmustur. Alerjik reaksiyon
olusturur, hiperaktiviteye, kanserojen sebep olabilir.
Asin tuketilmesi sonucunda ozellikle 3 yasindan kiguk

E322 cocguklarnn tiroid bezlerinde sorunlarnn ortaya ¢ikhigi
Lestinin gozlenmistir.
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Draje sekerleme, bonbon, c¢ikolata gibi gidalarin parlak
gorinmesini saglar. Deri tahrisine ve alerjik reaksiyonlara
sebep olabilir

Beyaz renkli bu madde belirli gidalarin rengini ve
parlakhgini arthrmak igin kullanilir. Kromozomlara genetik
yapiya hasar verir. DNA hasarlarina sebep olur ve kanser
riskini arhirr.

Gidanin kendi rengini korumasini saglamak, ve renksiz
gidalari renklendirmek amaciyla kullanilir. En ¢ok fast
food menulerinde bulunur. Hayvanlarda akciger, tiroid ve
kan kanserine yol achigi tespit edildi. Ayrnica gen
bozuklugu ve Bé vitamini eksikligi hastaliklan tetikliyor.

- Gidalann depolama suresini uzatmak ve gidanin
E202 tadinin ilk ginky gibi kalmasina yardimci olmak igin
Potasyum sorbat | kullanilir. Potasyum sorbat iceren bir olan bir urun
tuketildiginde kasinh, kizariklik gibi yan etkileri
olusabilir.

Domuz, sigir, balik gibi hayvanlarinin deri ve
kemiklerine, asit ve kire¢ ile muamele edilerek elde
edilir. Jellestirmek, koyulastrmak, sirlamak amaciyla
kullaniimaktadir. Domuz jelatini hormon bozuklugu,
kalp rahatsizhgi ve kronik hastaliklar sebep olmaktadir.

Kullanilan gidaya sar ve portakal rengi vermeye
yarayan bu madde, sentetik bir maddedir.
Kanserojendir. Hiperaktiflik, astm, deride dokuntiu gibi
yan etkilere neden olabilmektedir.
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Gidalarn koyulasmasini 6nlemek, daha ¢ok uzun sirede
bozulmamasi amaciyla katki maddesi olarak

Sodyum metabisulfit | kullaniimaktadir. Mide duvarlarnin tahrisine ve solunum
yollarinin htkanmasina yol agar. Astm nobetlerinin
tetiklenmesine yol agar.

Gidalan tatlandirmak veya tatlarini arirmak amaciyla
kullanilan kanserojen igeren yapay katki maddesidir.
Migren ve kurdesen gibi reaksiyonlara da neden olur.

Gidalara san rengini vermek ve gidalarin lezzetini artirmak
amaciyla kullanilir. Tiroid timord, kromozom hasari,
hiperaktivitelige ve obeziteye sebep olabilir; Norve¢ ve
Avusturya'da yasaklandi.

Yapay olarak uretilir. Asit-baz dengesini
saglayarak gidanin bozulmasini 6nlemek

E330 amaciyla kullanilir. Kullanim miktarina artikga
Sitrik Asit eksi tat verebilir. Yan efkisi yoktur.

Kanser, eksitoksin (sinir hUcrelerinin 6lumu) gibi
hastaliklara neden olmaktadir.

Migren, kas spazmlan, deri dokuntuleri,
depresyon, ¢carpint, tat kaybi, gorme
bozukluklar, isitme kaybi, nefes zorlugu, konusma
bozuklugu, hafiza kaybi beyin tUmorleri, epilepsi,
parkinson, alzheimer, I6semi gibi sorunlara neden
olmaktadir. Helal sertifikalama kuruluglar
zararlarindan dolayi helal olarak
onaylamamaktadir.
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Yedigimiz Ballar Hakiki Bal Midlir?

» Glikoz iceren sahte ballar cok daha sekerli bir tada sahip
olurken hakiki ballarn tadi serbet kadar tath dedildir.

» Hakiki ballar buzdolabinda 1 ay kadar beklemesi
halinde balin Uzerinde sekerlenme olmaktadir. Bu sure
sonrasinda bal, tereyagi kivamina gelmekte ve kisiler bu
ozelligi ile de balin gercek oldugunu anlayabilmektedir.

* Hakiki bal cok yogun ve sUrekli akiskanliga sahip
olmalidir, bal kesik kesik akiyorsa sahtedir.

» Soguk havada kavanozdaki balin alt kisimlar donarsa o
bal hakiki baldir.

Aldigimiz Hurmada Glikoz Surubu Var Mi?

* Hurma normalde parlak bir gérinime
sahip degildir.

* Firmalar gerek raf SmrinU uzatmak icin
gerekse daha parlak bir gértnime
sahip olmasi icin hurmalar glikoz
surubuna batirmakta ya da Uzerine
pUskUrtme islemi uygulamaktadir.

» Glikoz surubuna batinimis hurmalar
ortalama 2 yil raf &mrine sahipken,

dogdal hurmalar ise en fazla 1 yila kadar Icindekiler kisminda “Glikoz”

raflarda kalabilmektedir ifadesi varsa aldiginiz Hurma
) Glikoz surubuna batirilmis veya

Glikoz surubu puskurtulmuastar.
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CaBUIK OB 3
Toz corba karsginu

CiNDEKILER

redekiler; Drinian Oretiminads weys hae

Dosmaies hosu, patates nisastas), sekosr,
bitkiscsl yvag., bhu=, feslegen, kekik, meany—
damnvo=, biber skstrakh, sogan ekstrakit,
meaya shestrakt, @t krmer biber o,
sirke to=w, @roma arbncilar (rrona sod-
wurm glutamat EGZ1), asillik di-enbewics
(itrik ==t E3309)

Iirlanmsanmndcdas kullamiian besinker, etik=t
azsrimdse azalkan kullamnim miktariaran s
Eore sarasnyla belirtillir.

F— FKatka maddelerinin fonksyono we E -
mEarass we  weya acdh belirtlire

BESLEMME BILGIS

—— Besin SOelerinin miktariamn etiket = erin-

de, hver 100 g weya 100 ml deki yva da 1
Pporsiyvondaki meikitam jicim rakamsal ola—
rak Dwslunear.

BeSira OGELER 150 mnl
_—
EraEFLm Silkcal3a5 k
PROTEIRM 135 g
e S =6 g
o, FEB O DT 1006 g

Serin ve kuru yerds saklayine

Firmmaram Socde

Tanm ve Kdyigleri Bakanisg s mm ... tarihi
we .o smmaEnyrn Eond ke Geretilrndstie.

= 0On@Bnan Gretimm we son kullamm tardh
Om, ay we yil olarak etiket = erinds be-
lortilir

[ Sakilama kosullan belirtlir.

. Amadresd we Oramom o Idi-
meaAmlatca weya ambalkaprayict wew s
|'ﬂ13|a1:c| e cla.gﬂl-c:l fimmmarmn ticar amea-
ne, acik adresi, tescilli mearkcacss we anetinm
weri belirtilir.

18 g

> =n mikib=ardan Snemsiz meikiar-
da eksiklik vweya fazialik olabilir.

Besin Etiketi Ornegi

Bilingli tuketici olmak igin;

markaya degil , ambalajli

gorsellere degil, icerige ve

besin degerleri tablosuna
bakmaliyiz !

\
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=Sakiz gibi maddelerde tatlandirict
olarak kullamilr.
=Cay sekerinden 180 kat daha
tatludir.
eFazla tuketiminde.
Depresyon. unutkanlk. diyabet.
epilepsi gibi sorunlar ortaya
crkarmaktadir.

OZ FRUKTOZ
SURUBU

*Bir gok sekerli gridada sekerin *Bir tadi olmamasina ragmen
yerine kullamur. katildigr her gidanin tadim
+Sekerden gok daha tatludrr. = — ——— gizellestirir.
=Fazla tiketiminde. - N =Cipsler, fast-food Grinleri gibi
Obezite. seker hastauze. 4 N gidalarda gokca kullamlir.
hormonal sistemin bozulmasa. p D =Daha fala yeme istegi uyandinir.
karacigerin bGyimesine sebep 4 Bundan dolay: obeziteye sebep

olabilmektedir. L s . . olabilir.

+Bazi kati ve sivi yaglarmn D 4 *Kuru sebze ve meyveler. hazir
bozulmasin, kiflenmesini e _______ g gorbalar. kurutulmus baharattar.
engelleme‘de kullanmnilar konserve Grinler gibi birgok u(n_.mde
+Alerjik reaksiyon yapabilir 'SBOWYUCU 0!3;3:( kul‘lanllat:;hr,
< ~ - s =Bas agnisiishal. astim ve baz:
kansercjen. estrojen etkilere neden mi‘del‘rahaisuhklar:n ehop

olabilir. olabilmektedir.

+Ekmek mamullerinde hacim
arttirmak ve renk beyazlatmak igin
kullanmilir.
=Fazla miktan vicutta toksit etki
vyapmakta ve kansere sebep
olabilmektedir.

g guvenilirokul

* Enerji icerigi yuksek, besin degeri dusuk,
yuksek oranda seker ve doymus yag iceren
yiyeceklerin tuketilmesi ve fiziksel aktivitenin
azalmasina bagh olarak gelisen metabolik bir
hastaliktir.

» Gunluk alinan enerjinin harcanan enerjiden
fazla olmasi durumunda, harcanamayan eneriji
vicutta yag olarak depolanmakta ve obezite
olusumuna neden olmaktadir.

[biet7}Whatdiet?ioodlisifoodiletsleatl
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DIYET NEDIR?

TDK'nin tanima gore; saghgi korumak veya diuzeltmek amaciyla
vygulanan beslenme diuzenine diyet denir.

> Diyet, sadece fazla kilolardan kurtuimak amaciyla degil, ideal kiloyu
korumak ve kisilerin sahip olduklan hastaliklarin tedavisine yardimci
olmak amaciyla bir uzman gozetiminde uvygulanir.

»Buradan da anlasilacagi uzere diyet aslinda saglikh ve dengeli
beslenmektir.

> Diyetler, kisiye ozel olmalidir. Cinku; yas, kilo, boy, cinsiyet, kisilerin
yasam tarzina ve sahip olduklan hastaliklara bagh olarak kisinin
almasi gereken gunluk kalori miktan degiskenlik gosterir.

1600

1800 2200

2600 3000

19-20 2 2800 3000
231-2S 2 2800 3000
26-30 2< 2600 3000
3135 24 2600 3000

36-40 2600 2800 36-40 1800
4145 1500 20
46-50 2200 2400 2800 46-50 1800
5155 1600
56-60 2 2400 2600 56-60 1600

L) N

o} O

O N ¥

2400 2600 61-65S 1600
2200 2600 G66-70 1600
2200 2600 71-7S 1600
2000 2400 = 76 1600

Tqblol. Erkek ve kadinlarin yaslarina gore gunluk almasi gereken kalori miktari
(kcal)

J N ISR IR N
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i ViYECEK GRUPLARI

SERBEST YIYECEKLER

| YASAKLANAN YiYECEKLER
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TAHILLAR

aile
yapimas yiyecekler, patates, misir

Piring, piring unu ve nig

ve soya fasulyesi unu ile yapileug
ekmek, tarhana, karabugday

Bugday, yulaf ve cavdar unu ile
yapilmis her torla yiyecek =
bulgur, makarna, sehriye,
eriste, kuskus, biskGvi, simit,
dondurma kdlahi, ekmek,
tarhana, yarma, irmik, kraker,

bérek, pasta, ¢drek, galeta unu

CORBALAR

“TATULAR

ET, BALIK, KUMES HAYVANLARI,
SAKATATLAR VE YUMURTA

Sebze gorba, piring ¢orba, piringle
yapilmis yayla gorba, mercimek ve
mercimek unu gorba, et ve tavuk
sular ile yapilmis corbalar
Bugday, cavdar unu katslmamis her
t0rl0 tath, seker, bal, pekmez,
lokum, komposto, hosaf, sttli
tatldar (diyet uzmam Bnerirse).
Her tlrld et yemekleri, etli kuru
baklagiller yemekleri

Sehriye gorba, un gorbas,
tarhana gorba, digin gorba,
unlu domates corba, erigte
gorbasi, her tirlG hazir corba.
Unlu tathlar (baklava, tulumba,
revani, lokma, vs) kek ve
pastalar, ¢orek, gofret,
kurabiye, gikolata, puding
Ekmek konmus kéfte, l)u\gltv(u! |
kiymali yemekler, unla
kizartilmug balik, sosis

KURU BAKLAGILLER

Hepsi

Higbiri

SEBZE-MEYVE
SUT VE TUREVLERI

Hepsi
Sit, yogurt, peynir, piring ve piring
unu ile yapilan tathlar

Hicbiri

tathlar, bulgur konr

yogurtlu ve sGthi corbalar

ICECEKLER

Gay, thlamur,
sulary, limonata, gazoz, kolal

ayran, meyve

igecekler, sahlep

Boza
Not: Limon suyu, greyfurt,
mandalina ve portakal sulan ilk

hafta verilmez

Tablo 2. Colyak hastalan igin ornek diyet tablosu

_____s_/

DIYET HAKKINDA DOGRU BILINEN YANLISLAR

»Ac¢ kalarak zayiflanir.
»Layiflama ilaglarnni herkes kullanabilir.
>3 Beyazl hayatindan ¢ikartarak hemen zayiflarsin.

(Un - Tuz - $eker)
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»Viucudumuz yasamsal fonksiyonlarni yerine gleiirmek igin bir enerjiye
|h’r|ng duyar. Bu enerji: yaklasik 12 saatlik achk sonunda hi¢ hareket
etmeden, vicudun dinlenmis durumdayken ic organlannin harcadigi
enerji miktarina bazal metabolizma denir.

»Metabolizmanin en hizli ¢alishgi donem 15-30 yas araligidir.

»Bazal metabolizma, sabah vyandiktan sonra dinlenmis sekilde ve
herhangi bir sey yemeden once olgulur.

»Bazal metabolizma; hava miktarini 6lgen bir aractan nefes qlgql verilerek
i

dlcilir. Bu sekilde; kisinin ne kadar oksijen kullandig tespit edilir ve

alinan sonug ile bazal metabolizma hesaplanilir.

»Bazal Metabolizma Hizi 6l¢Umu yapilarak beslenme programi hazirlanir.

Bu olgum;

- 15 dakika boyunca yuziniuze hava
kacirmayacak sekilde bir maske takilir.

- Dikkat dagitici oimayan ve hava
sirkUlasyonu engellenmis bir ortamda

olcim yapilir /\)
odaya sadece ol¢cum yapilacak kisi alinr. 4

- En az 10 dakikalik bir istirahat sonrasi

teste baslanrr. 7 J—

- Olcim gini cay kahve ve asitli Bazal metabolizma hizini
icecekler tuketmemeniz, agir egzersiz dlcen cihaz
yapmamaniz ve 12 saatlik aglik gereklidir.
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Sorular
1) Gida katki maddelerinin zararlari ile ilgili asagidakilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
I. Alerjik rahatsizliklarin kroniklesmesi ve ilerleyerek astima doniismesine,
I1. Kronik orta kulak iltihabina,
I11.Uyku sorununa neden olabilirler.

A)lvel

B)I ve III
C) Yalniz 11
D) Yalniz I
E) 1, I ve IIT

Sorular (Devam)

1) Gida katki maddelerinin zararlari ile ilgili agsagidakilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?

I. Alerjik rahatsizliklarin kroniklesmesi ve ilerleyerek astima doniismesine,
I1. Kronik orta kulak iltihabina,
[11.Uyku sorununa neden olabilirler.

A)lvel

B)I ve III
C) Yalniz I
D) Yalniz I
E) L I1 ve III




Sorular (Devam)

2)Asagida verilmis olan resimdeki pancar sebzesidir. Bu sebzeden elde edilen Betanin
maddesi gida endiistrisinde hangi amagla kullanilmaktadir?

A)Koruyucu olarak

B) Antioksidan olarak
C) Renklendirici olarak
D) Tatlandirici olarak

E) Emiilgator olarak

Sorular (Devam)

2)Asagida verilmis olan resimdeki pancar sebzesidir. Bu sebzeden elde edilen Betanin
maddesi gida endiistrisinde hangi amacla kullanilmaktadir?

A)Koruyucu olarak
B) Antioksidan olarak

C) Renklendirici olarak

D) Tatlandirici olarak

E) Emiilgator olarak

10.11.2018
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S SBTUlar (Devam) =

3) Bazal metabolizma hizini 6l¢tiirmek isteyen Ayhan diyetisyene gider. Diyetisyen asagida
numaralandirilmis yontemleri hangi siraya gére Ayhan’a uygular?

[. 10 dakikalik bir istirahat edilir.

ll. 15 dakika boyunca yuzinUze hava kacirmayacak sekilde bir maske takilir.
lll. Bazal metabolizma hizi &lcUlUr.

V. Beslenme programi hazirlanir.

A)I-TI-TT-1V
B) II-I-1II-1V
C) II-II-I-1V
D) I-II-1I-IV

E) IV-I-1I-111

S SBTular (Devam)

3) Bazal metabolizma hizini 6lgtiirmek isteyen Ayhan diyetisyene gider. Diyetisyen asagida

numaralandirilmis yontemleri hangi siraya goére Ayhan’a uygular?

l. 10 dakikalik bir istirahat edilir.

Il. 15 dakika boyunca yuzinUze hava kacirmayacak sekilde bir maske takilir.
lll. Bazal metabolizma hizi dlculUr.

V. Beslenme programi hazirlanir.

A) -II-II-1V
B) [I-I-1II-IV
C) I-1I-I-1V
D) I-UI-1I-1V

E) IV-I-1I-111




Sorular (Devam)

4)Asagidakilerden hangisi gida katki maddelerinin kullanim nedenlerinden biri
degildir?

A)Besin degerini korumak ve artirmak
B)Lezzetini muhafaza etmek

C)Seker yiizdesini ayarlamak

D)Besin alkaliligin saglanmasi ve kontrolii
E)Besinlerin raf dmriinii uzatmak

Sorular (Devam)

4)Asagidakilerden hangisi gida katki maddelerinin kullanim nedenlerinden biri
degildir?

A)Besin degerini korumak ve artirmak
B)Lezzetini muhafaza etmek

C)Seker viizdesini ayarlamak

D)Besin alkaliligin saglanmasi ve kontroli
E)Besinlerin raf omriinii uzatmak

10.11.2018

~




10.11.2018

~
Sorular (Devam)

5) E kodu 621 olan, tiiketildigi zaman bagimlilik etkisi olusturan ve depresyon, gérme
bozuklugu, obezite gibi ciddi rahatsizliklara neden olan gida katki maddesi
asagidakilerden hangisidir?

A)Sitrik asit

B) Karamel

C) Aspartam

D)Monosodyum glutamat

E) Titanyum dioksit

Sorular (Devam)

5) E kodu 621 olan, tiiketildigi zaman bagimlilik etkisi olusturan ve depresyon, gérme
bozuklugu, obezite gibi ciddi rahatsizliklara neden olan gida katki maddesi
asagidakilerden hangisidir?

A)Sitrik asit

B) Karamel

C) Aspartam

D) Monosodyum glutamat
E) Titanyum dioksit
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Kaynakca

Kaynakca(devam)
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