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Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin géruslerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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E-68renme kurs yapisi

isim Unite 3 - BESLENME

Unite Ozeti Bu Unite ile disfaji durumunda beslenmenin temelleri, dengeli
beslenme, 6zel beslenme gereksinimleri, tekstirl degistirilmis
mendler ve Gida takviyeleri hakkinda bilgi sahibi olacaksiniz.

Unitenin yapisi

Ogrenme giktilar

Bilgi

e Disfaji durumunda temel beslenme sekilleri hakkinda bilgi sahibi olmak.

e Gida takviyeleri hakkinda bilgi edinmek

e Disfaji durumunda farmakolojik tedavi konusunda iyi uygulamalari 6grenmek
Beceriler

e Kritik diislince

o letisim

o Isbirligi

e Dijital okuryazarhk

o Ozerklik
Yetkinlikler

e Beslenme ve dengeli beslenmenin 6nemi hakkinda farkindalik.

e Disfaji durumunu desteklemek icin gida takviyeleri bilgisi.

e Dokusu degistirilmis bir meniiniin dnemi hakkinda farkindalik.

e Gida takviyesi turleri hakkinda bilgi.

e Disfaji durumunda farmakolojik tedavinin yonetimi.
igindekiler (3 saat) Bu linitenin igerigi, asadida sunulmaktadir. Ayni bilgiler Power
Liitfen kursun bu Point'e de eklenmistir. Degerlendirme alistirmalari tek bir word
bélimiiniin toplam belgesinde bir araya gelmektedir.

stiresini yaziniz.

Kaynaklar (30 dakika) Belirli her birim ile ilgili daha fazla bilgi edinmek igin liitfen kaynaklarin
Liitfen kursun bu listesini (url, makaleler, kitaplar, raporlar vb.) olusturun. Telif haklari,
bélimiiniin toplam Kullanim kisitlamalari vs. yazmayi unutmayiniz.

stiresini yaziniz.

Odevler (30 dakika) Liitfen her bir linite igin 6dev listelerini olusturun (érnegin alistirmalar,
Liitfen kursun bu dosya yiikleme, forumda tartisma vb.).

béliimiiniin toplam
sliresini yaziniz.

Anahtar kavramlar e Alerji

® Beslenme ve sivi alimi durumu
e Dengeli

e Karbonhidratlar

e Diyet

e Zenginlestirme

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Yaglar

Lifler

Meyve

Tahil
Intolerans
Makrogidalar
Mikrogidalar
Beslenme
Protein
Takviye

Sebzeler
Vejetaryen

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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UNIT-3 BESLENME

3.1 Disfaji durumunda beslenmenin temelleri

3.1.1 Disfaji durumunda olan bireyin beslenmesinin 6nemi hakkinda agiklama
Disfaji durumunda olan bireylerin sagligi icin etkili beslenme yonetimi esas durumdadir.

Bir klinik beslenme uzmani tarafindan erken midahale, izlenecek beslenme kurallarini belirtmek icin
¢ok onemlidir.

Uygun ve zamaninda beslenme miidahalesi, disfaji saghk
komplikasyonlarinin, sivi kaybinin, yetersiz beslenmenin
onlenmesinde ve iyilesmenin desteklenmesinde hayati
bir rol oynayabilir.

Beslenme yonetiminin hedefleri sunlardir::

o Yeterli beslenme ve sivi alimi durumunu stirdiirmek ve
saglamak — ciinku disfaji, gida/sivinin agizdan aliminin
azalmasina veya degismesine neden olabilir.

e Modifiye edilmis beslenmenin konusma terapistinin
tavsiyelerine uyarak dogru ve glivenli bir kivamda
uygulanmasi gerekir. Uygun olmayan dokulara sahip
gidalar bogulmaya ve diger saglik sorunlarina neden
olabilir.

e Besleyici ve glivenli gidalarin yeterli ve bol miktarda
alinmasini saglanmalidir.

Sekil 1. Gidalar (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir)
3.1.2 Gidave besinler

Cambridge So6zIUgl, gida maddesini bitkilerin veya hayvanlarin yasamak ve bliyimek icin ihtiyag
duydugu herhangi bir madde olarak tanimlar. Gidalari beslenme yoluyla alinir ve makro gidalar ve
mikro gidalar seklinde siniflandirilabilir.

Basit
Karbonhidratlar E?rma§|k

Gerekli amino asitler

M a krog | da Protein Gerekli olmayan amino asitler

Kosullu amino asitler

Doymus

N Trans

Yaglar Tekli doymamig
Coklu doymamisg

Yagda ¢ozunur

Vitaminler Suda ¢ézunir

Mikrogida

Makromineraller

Mineraller iz mineraller

Sekil 2. Beslenme Gidalari
(Kaynak: CADIS HUESCA tarafindan tasarlanmistir)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Makrogida

Gida bilesiminde baskin olan ve dolayisiyla daha bilyiik miktarlarda (gram) alinan gidalardir. Organizma
icindeki ana islevleri enerjik ve yapisaldir.

Karbonhidratlar ve lifler

Karbonhidratlar viicudun enerjisinin ¢cogunu saglar. Saglikli, islenmis ve besin degeri distk gidalarda
bulunurlar. Ug tiire ayrilirlar:

e Basit karbonhidratlar.

Ya da sekerler daha kisa molekdil zincirlerinden olusur ve hizli ve kisa 6mrli bir enerji kaynagi
ile vicudu daha hizli sindirirler.

Bunlari iceren gidalar: meyveler, recgeller, bal, beyaz ekmek, tatllar, hurma, surup, siit, seker,
digerleridir.

e Kompleks karbonhidratlar.
Vicut tarafindan daha yavas ve daha uzun siire emilen uzun molekl zincirlerinden olusurlar.
Bunlari iceren gidalar: sebzeler, kepekli tahillar, meyveler, dogal kabuklu yemisler, baklagiller
ve digerleridir.

o Lif.
Karmasik bir karbonhidrattir.

Bunlari iceren gidalar: sebzeler, kepekli tahillar, kabuklu meyveler, dogal kabuklu yemisler,
baklagiller ve digerleridir.

I 3

Protein

Proteinler amino asitlerden olusan molekdllerdir ve
yasam icin gereklidirler. Protein kaynaklari sebze
ve/veya hayvansal olabilir. Proteinler sindirildiginde
amino asitlere ayrilirlar. Bunlari iceren gidalar: etler
(sigir eti, koyun, domuz eti, tavsan, tavuk...), beyaz ve
mavi balik (sardalya, ton baligi, cipura, dil baligi...), deniz
Grlnleri, yumurta, baklagiller ve digerleridir.

Sekil 4. Protein (Kaynak: Canva Pro'dan alinmistir.)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Sekil 5 ve 6. Amino asitler gidanin bir pargasidir. Amino asitler bizi olusturan proteinleri olusturur.
(Kaynak: https://www.ajinomoto.com/es/aboutus/amino-acids/what-are-amino-acids)

o Esansiyel amino asitler.

Viicut tarafindan yapilamaz. Sonug olarak, gidalardan gelmelidir.

e Gerekli olmayan amino asitler

Gerekli olmayan, yedigimiz gidalardan almasak bile viicudumuzun amino asidi (iretebilecegi anlamina

gelir.

e Kosullu amino asitler.

Kosullu amino asitler, hastalik ve stres zamanlari disinda genellikle gerekli degildir.

r insanlar gesitli gidalardan amino asitler alirlar. 0o Amino asitler proteinlerin yapi taglaridir B
? ? ? O.. L4 O... o
P P o 20cesit ®eo
© 0_e 0 o
? o e o]
Serbest amino asitler
100.000 gesit Vel
L Protein - 2

Yaglar

Yag, digerlerine gore en fazla enerji saglayan ve viicudun bazi vitaminleri emmesine yardimci olan
gidadir. Yag kaynaklari sebze ve/veya hayvansal olabilir.

Doymus.
Hayvansal yaglarin cogu doymustur. Uzmanlar, igerigi diisiik bir beslenme sekli &nermektedir.
islenmis gida reticileri arasinda gok popiilerdirler. Ornekler: tereyag, ghee, donyagi, domuz
yagl, hindistancevizi yagi ve hurma yagi.

Tekli doymamis.

Tekli doymamis yaglar saghginiz icin iyidir. Bitkisel gidalarda bulunurlar ve oda sicakliginda
sividirlar ancak sogutulduklarinda sertlesmeye baslarlar. Ornegin: Findik, Avokado, Zeytinyagi,
Aspir yagi (yuksek oleik), Aycicek yagi vb.

Trans.

Onlar sagliksizdir. Ornekler: Kizarmis ¢orekler ve
kekler, tart hamurlari, biskiviler, dondurulmus

pizzalar, kurabiyeler, krakerler ve c¢ubuk
margarinler dahil unlu mamuller.

Coklu doymamis.
Saghk icin iyidirler. Ornegin: zeytinyag), soya
fasulyesi yagi, misir yagi, aycicek yagi vb.

Sekil 7. Yaglar (Kaynak: Canva Pro'dan alinmistir)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon

burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Mikrogidalar
Genellikle vitaminler ve mineraller olarak adlandirilan 812
mikrogidalar, saglikh gelisim, hastalik 6nleme ve esenlik icin Ca '151

) 07k
gereklidir. Insanlar sadece kiiclik miktarlarda mikro gidalara Qo 'A

E
ihtiyac duyar. P -y 5 .

6
Sekil 8. Mikrogida. (Kaynak: freepik tarafindan k

olusturulan saghk vektorii — www.freepik.com) J/,,g-l ,c
v/
# D g

Vitaminler Fe OMEGA3 Z,ﬂ =2
Se

Vitaminler, insanlarin kiiclik miktarlarda ihtiya¢ duydugu
organik bilesiklerdir. Vitaminlerin gidalardan gelmesi N”,
gerekir ¢linkli viicut bunlari ya liretmez ya da ¢ok az (retir.

Dengeli bir beslenme genellikle bu vitaminlerden yeterince saglar. Asagidaki sekilde siniflandirilabilir:

® Suda ¢6ziinen vitaminler.
® Yagda ¢oziinen vitaminler
Mineraller

Mineraller, blylik miktarlarda ihtiya¢ duyulan ana mineraller (makromineraller) ve daha az
miktarlarda ihtiya¢ duyulan iz mineraller (mikromineraller) olarak ikiye ayrilir.

Dengeli bir beslenme genellikle gerekli tiim mineralleri saglar.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Sekil 9. Gida ve beslenme Bilgi Grafigi (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.)

Co-funded by the
!yndeed' Distali Durumundald Bireyler iin Beslenme Odakl — R
Yenilikei Egitim ve Saghk Araclan

of the European Union

GIDA VE BESINLER

Besin bitkilerin veya hayvanlarin yasamak ve biylimek icin ihtiyag duydugu
herhangi bir maddeye verilen genel isimdir. Besinler beslenme yoluyla alinir ve
makro besinler veya mikro besinler olarak siniflandirilir.

24
OMEGH;
e
Wa S

&

KARBONHIDRATLAR VE LIFLER
Viicut enerjisi biiyiik oranda karbonhidratlarca saglanir. Saglkl, islenmis ve besin
degeri diisiik gidalarda da bulunurlar:

PROTEINLER
Proteinler, amino asitlerden olusan molekiillerdir ve yasam icin gereklidirler.
Protein kaynaklar bitki ve/veya hayvan bazl olabilir. Proteinler sindirildiginde
viicutta amino asitlere doliniisiir.

YAGLAR
Yag, digerlerine gére en fazla enerji saglayan ve viicudun bazi vitaminleri
emmesine yardimai olan besindir. Yaglar bitkisel ve/veya hayvansal kaynakl
olabilir.

L 0 BRG]
VITAMINLER

MINERALLER

Baskin mineraller _

@ FDaha fazla bilgiigin: https://indeed-project.org/

NDEED Ortaklif:
S ides WoEEEs M (@ HF =~ﬂ'£=m

Bilgi grafikleri egitim platformunda indirilebilir (https://indeed-project.org/)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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3.2 Dengeli beslenme

Dengeli bir beslenme, bir kisinin ihtiya¢ duydugu tiim gida maddelerini sagladigi i¢in, bir kisinin tim
beslenme ihtiyaclarini karsilayan bir programdir. insanlarin saglkli kalabilmeleri icin belirli miktarda
kaloriye ve gidaya ihtiyaclari vardir.

3.2.1 Dengeli beslenmede gida maddelerinin dagilimi

Sebzeler ve meyveler.

Sebzeler ve Meyveler

Sekil 10. Sebzeler ve meyveler (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.)

Bitkisel gidalar beslenmemizin en biylik bolimand olusturmalidir. Bitki dlerden elde edilen gidalar,
vitaminler, mineraller, fitokimyasallar ve antioksidanlar gibi ¢ok ¢esitli gida maddeleri igerir. Ayrica
beslenmemizdeki ana karbonhidrat ve lif kaynagidirlar. Sebze agirlikli beslenme saglik sorunlarini
azaltir.

Tahillar

Tahillar

Sekil 11. Tahillar (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Tahil gida grubu, tam tahillarin (kahverengi piring, yulaf ve arpa gibi) ve ekmek, makarna, ¢itir ekmekler

ve tahill gidalarin (¢ok islenmis, rafine edilmis cesitler yerine) kepekli/kepekli/ylksek tahil/lifli
cesitlerinin secilmesi dnerilir.

Daha iyi bir saglik icin yediginiz karbonhidratlarin kalitesi en az miktari kadar 6nemlidir.

Protein

Protein temel bir gidadir. Protein saglamanin yani sira yaglar, vitaminler ve mineraller gibi diger gida
maddelerini de icerir. Hayvansal ve bitkisel proteinleri birlestirmek 6nemlidir.

Kaliteli protein tiketimi, saghgimiz icin tiiketilen miktardan daha énemlidir.

Protein

r g
4 p S
& l ' N f,

Sekil 12. Protein (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.)

Saghkl yaglar.

SEGHLUREIETS

&L !-&% ‘o

Sekil 13. Saghkh yaglar (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.)

Yag, saglikh beslenmenin 6nemli bir pargasidir. Beslenmede saglikli, kaliteli yaglarin segilmesi ve az yagl
bir beslenme tercih edilir. "iyi" doymamis yaglari (tekli doymamis ve coklu doymamis yaglar) tilketmek,

doymus yag orani yiksek gidalari sinirlamak ve "koti" yaglardan - trans yaglardan kaginmak tercih
edilir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Suyu Segin

Su, sulu kalmak icin en iyi icecektir ve viicuttaki diger bircok

temel islevi destekler. Ana iceceginiz olarak suyu segin ve G S
alkolstiz icecekler, sporcu icecekleri ve enerji icecekleri gibi
sekerli seceneklerden kaginin.

Susadigimizi hissettigimizde sivilari tliketiriz, viicudumuzdaki su
azaldiginda bizi uyaran ana sinyal ama bazen bu faktére bagli
olmadan da su igeriz.

Sekil 14. Suyu segin (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.)

Otlarin ve baharatlarin tadini ¢ikarin
Otlar ve baharatlar, gidalarimiza harika tatlar ve aromalar saglar. Saghg: gelistiren 6zellikleri vardir,
ancak onlar daha kigik miktarlarda tiiketme egiliminde
oldugumuz igin asil amaglari yemeklerimizi tatlandirmak ve
renklendirmektir.

Yemek yaparken veya yerken tuz kullanmaya gerek kalmadan
damak zevkimize uygun tarifler olusturmanin ve evde
yaptigimiz yemeklerinin keyfini artirmanin kolay bir yoludur.

Sekil 15. Otlar ve baharatlar (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.)

Tuz ve seker eklemeyi sinirlayin
ilave tuz ve seker alimimizi sinirlamak énemlidir.

Sekil 16. Tuz ve seker
tasarlanmistir.)

(Kaynak: Canva Pro tarafindan

Saglikl beslenme kurallari

Saglikli Beslenme Tabagi
7

Saglikli Beslenme Tabagi, tim gida gruplarini
dogru oranlarda igeren, daha saghkh ve
dengeli bir yemek icin baska bir basit
kilavuzdur. Yemek tird, mutfak veya durum
ne olursa olsun vicudunuzun ihtiyag
duydugu tim gidalari almanin kolay yolu.
Harvard Universitesi'ne aittir.

SAGLIKLI YEMEK TABAGI

Yemek yaparken
salatada ve sofrada
saglikli yaglar

(zeytin ve kanola

yag gioi) kullanin
Tereyad sinirayin.
Trans yagdan kaginin.

Su, gay veya kahve igin
(az sekerli veya sekersiz).
Siisat (1-2 porsiyonigan) ve
meyve suyunu (1 kiigik
bardakigin) sinirlayin
Sekeli igeceklerden kaginin

Sebzeler ve gesitllik ne kadar
fazlaysa o kadar iyidir. Patates
ve patates kizartmasini

Gesill kepeKli tahillar yiyin (tam
bugday ekmegi, tam tahill

saymayin.

makarna ve kahverengi piring
gibi). Rafine tahillan sinirlayin

(beyaz piring ve beyaz
ekmek gibi).

Her renkten bol bol meyve yiyin.

(Jd -
‘k AKTIF OL

Harvard T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source

www hsph harvard edu/nutritionsource

findiklan segin; kirmizi et ve peyniri
sinirlayin; pastirma, ségis ve diger
islenmis etierden kaginin.

Balik, kiimes hayvanlar, fasulye ve .

Harvard Medical School
Harvard Health Publications
www.health harvard.edu

¥,

Sekil 17. Saghkli Beslenme Tabagi. Kaynak: Telif Hakki
© 2011, Harvard Universitesi. Saghkli Beslenme
Tabag hakkinda daha fazla bilgi igin liitfen The
Nutrition Source, Department of Nutrition, Harvard
T.H. Chan Halk Saghgi Okulu,
www.thenutritionsource.org ve Harvard Health
Publications, www.health.harvard.edu.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Saglikli Beslenme Piramidi

Saglkh Beslenme Piramidi, Avustralya SAGLIKLl BESLENME

Beslenme Yonergelerine (2013) gore 19-50 PIRAMITI
yasindakiler icin Onerilen gida alimina
dayali dengeli beslenmeyi agiklayan basit
bir gorsel kilavuzdur. Saghgimizigin her gilin
yememiz gereken gida gruplarini ve
oranlarini gosterir.

Sekil 18. Saglikh Beslenme Piramidi.

The Australian Nutrition Foundation Inc.
3. baski, 2015

Cesitli yiyeceklerin tadini ¢ikarin ve her giin aktif olun!

Teoriyi uygulamak igin pratik alistirmalar.
Bu alistirmada dengeli beslenmenin 6neminin farkina varacagiz.
Malzemeler: gerekli degil

Alistirma: Dengeli beslenmenin 6nemini diisiiniin. Son 7 gln icinde yediginiz gidalari
hatirlayin ve asagidaki sorulari cevaplayin:

Her giin tiim gida gruplarindan gida tiiketiyor musunuz?
Yemekleriniz Harvard tabaginin bilesimine benziyor mu?

Beslenmenizin hangi yonlerinin saghkl oldugunu diisliniiyorsunuz?

Beslenmenizin hangi yonlerinin iyilestirilebilecegini diisiinliiyorsunuz?

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
2020-1-ES01-KA204-083288
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&indoed oo -‘
GIDA BESINLERININ DENGELI BIR
DIYETTE DAGILIMI

o Pratein
oebgelen e

meyieler,

| wides GEEEE M @) EF E~='=':==M

Sekil 19. Dengeli beslenme bilgi grafigi gida maddelerinin dagilimi (Kaynak: Canva Pro tarafindan
tasarlanmistir) Bilgi grafikleri egitim platformunda indirilebilir (https://indeed-project.org/)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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3.3  Ozel gereksinimler igin beslenme

3.3.1 Alerjiler ve intoleranslar 14 GIDA

Gida alerjenleri

ALERJENI

Normalde enfeksiyonlarla savasan viicudun

bagisiklik sistemi, vyiyecegi bir istilaci olarak

gorduglinde bir gida alerjisi olusur. Bu, alerjik

. . N . .. YUMUSAKCALAR YUMURTALAR BALIK

reak5|yona y0| acar - viicutta histamin g|b| Kara salyangozien, dontz Kek, 505 ve hamur ilerinde Pizza, soslar ve Worcestershire
salyangozlan ve kalamar dahil bulunabilir. sosunda bulunur

kimyasallarin salindigi bagisiklik sistemi tepkisidir.

Reaksiyon, kurdesen, kusma, karin agrisi, bogazda

stkisma, ses kisikhgl, okslrik, solunum problemleri ACI BAKLA SOYA SUT
e s e b b i il

veya kan basincinda diisls gibi semptomlara neden

olabilir. Bazen 6liime yol acabilir.

@00
SR CRie)
- RECR )

YER FISTIGI KABUKLULAR
Kek, biskiivi ve soslarda Makama ve ekmek gibi unla Yengeg, istakoz, karides,
bulunabilir yapilan yiyeceklerde deniz tekesi ve ir karides gibi.

Avrupa Birligi gida yasasi, en glgli ve yaygin
alerjenler olarak gida ve iceceklerin icerigindeki 14
alerjeni belirlemistir.

6
®
®

FINDIK SUSAM
S veya toz halde olabilecegi gibi Kaju fistig, badem ve findik dahil Hamburgerlerde, ekmek cubuklaninda
geKirdek halinde ce olabilr ve salatalarda bulunur.

Sekil 20. Gida Alerjenleri

(Kaynak: CPD Cevrimigi Universite Bilgi Bankasi)

KEREViZ SULFITLER
Saplar, yapraklar, tohumlar ve Kuru tiziim gibi kuru meyvelerde
kereviz dahil. ve bazi igeceklerde bulunur,

Gida intoleransi

Bir gida intoleransi, viicudun yenen gidayi uygun GIDA ALERJISI
sekilde sindiremeyecegi veya belirli bir gidanin
sindirim sistemini tahris edebilecegi anlamina gelir.

Bagisiklik sisteminizi icermez ve asla yasami tehdit S vocur
etmez.

VS GIDA

INTOLERANSI

Gida intoleransi belirtileri yavas yavas, genellikle
sorunlu gidayi yedikten birkag saat sonra ortaya ¢ikar
ve mide bulantisi, gaz, kramplar, karin agrisi, ishal,
sinirlilik veya bas agrilarini icerebilir.

Sekil 21. Gida Alerjisi ve intoleranslari
(Kaynak: Spoonfulone)

ONEM
DERECESI

Alerjik gida her titketildiginde

3.3.2 Vejetaryen beslenme
Vejetaryen beslenmesi et, balik ve kiimes hayvanlari yemekten kaginmayi igerir. insanlar genellikle dini,
kisisel nedenlerle veya gevresel nedenlerle bir Vejetaryen beslenmesini benimser.

Vejetaryenlerde disfaji de olabilir. Bu insanlar ve tim gida gruplarini igeren bir beslenme programi
uygulayanlarbeslenme programlarinin yapisini bir tip uzmani tarafindan belirlenen yonergelere gore
degistirmelidir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Bir Vejetaryen beslenme programi, gesitli meyveler, sebzeler tahillar, saghkl yaglar ve protemler
karisimi icermelidir. 2 '

Beslenmede etin sagladigi proteini degistirmek icin, kabuklu
yemisler, tohumlar, baklagiller, tempeh, tofu ve seitan gibi
cesitli protein agisindan zengin bitkisel gidalarin yani sira
yumurta ve sit Urtnleri de protein alimini artirabilir.

Sekil 22. Vejetaryen (Kaynak Canva Pro'dan alinmistir.)
Vejetaryenler beslenmelerinde asagidaki gidalardan
kacinmalidir:

e Et: Sigir eti, dana eti ve domuz eti

e Kiimes hayvanlari: Tavuk ve hindi .
Proteinler

e Balik ve kabuklu deniz liriinleri: Bu kisitlama
pesetaryenler icin gegerli degildir.

Tam Tahillar
e Et bazh bilesenler: Jelatin, domuz yag,

karmin, isinglass, oleik asit ve siet

»*O'(*

, 0O =7
.W L 47 )

e Diger hayvansal irinler: Veganlar bal,
balmumu ve polenden uzak durmayi tercih
edebilir.

Sebzeler ve meyveler

Sekil 23. Vejetaryen Piramidi (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir)

3.4 Dokusu degistirilmis meni ornekleri.
3.4.1 Dengeli menii sablonlari

Gunliik beslenmenin uygun sekilde planlanmasi, yeterli saghgi korumak igin gerekli tim gidalarin
dengeli bir sekilde tedarik edilmesini saglar. Glinde birkag 6glin yemek, glinlik gida gereksinimlerinin
tiketilmesini kolaylastirir ve bir rutin olusturulmasina yardimci olur.

Gida Tiiketim Diyeti

Biri segilebilir veya ikisi Tama dahil edilmelidir.
harmanlanabilir.

Meyveler Sebzeler
Sebzeler Tam tahillar
Dogal yemisler Protein
Protein Grunleri Saglikl yaglar
Tam tahillar 4
Meyve veya Sit
Urtinleri

Sekil 24. Besleyici gida alimi (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Sonraki mendiler, daha dnce saglikli beslenme yonergelerine dayanan dengeli beslenme 6rnekleridir. Bu mentlerdeki gida ve iceceklerin dokusu,

mukadder disfajisi olan kisinin ihtiyaclarina gére uyarlanmalidir. Alerjiler ve intoleranslar da mentlerde dikkate alinmalidir.

Menu 1

Kahvalti

Kugluk
atistirmasi

Ogle Yemegi

Ogleden Sonra
Atistirmalig

Aksam Yemegi

Pazartesi
Sutlt kahve

elma targinli yulaf

lapasi
Portakal

bir avug findik

Marullu mercimek

koftesi
domatesli sosisler
Erik

Yogurtlu meyve
salatasi

sarimsakli karnabahar

ratatouille morina

portakalli kek

Sali
Sutl cay
Tam bugday
ekmegiile
muhlama
Elma

Muzlu tahin
kremali tost

Ratatouille ile
brokoli

Aioli ve tam
bugday ekmegi ile
kalamar

yogurt

Yunan yogurdu

Marul ve domates
salatasi

Badem soslu kofte

Armut

Carsamba
yulaf stiti

Domates ve
peynirli gavdar
ekmegi
Armut

Yogurt

Pire balkabagi
corbasi

balik ile
doldurulmus
patlican

Muz

Smoothie

Ev ordovrleri

Aioli ve tam
bugday ekmegi ile
patatesli omlet

yogurt

Persembe
soya sitli kahve

Bitter cikolata ile
muz yulaf ezmeli
krep

Cilekler

Patatesli yesil
fasulye

Hinkar begendi
kabak tatlisi

Badem ezmesi,
Yunan yogurt ve
meyve receli tost

Firinda sebzeler

Sebze ve
domatesli tavuk

Targinl kizarmis
elma

Cuma

Targin ve gilek ile
yulaf lapasi

Smoothie

firrnda makarna

Dolmalik biber
soslu morina

seftali

Guacamole
kremali tost

Tost ekmegi
lizerine kegi
peynirli salata

keskek
Cilekler

Cumartesi
Sutlt kahve

Avokadolu tam
bugday ekmegi
Elma

Yogurt

Yataklarda ringa
balig

elma soslu hindi

yogurt

Findik unu ile
smoothie

beyaz kuskonmaz
Biber soslu bonfile

Duonos

Pazar

Meyve ve siitli
smoothie

Humus ve
domatesli kepekli
tost

Bir avug fistik

Misir ve havug ile
marul salatasi

Balandeliai

Bougatsa

Cilek yulaf lapasi

Cavdar ekmegi ile
Sosis

sebzeli somon

yogurt

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan
sorumlu tutulamaz.
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Menu 2

Pazartesi
rarale yulaf suitl
Avokado ve zeytinyagi
ile cavdar ekmegi
Muz
Kusluk
atistirmasi Yogurt
Ogle Yemegi
Kiba Pirinci

Biber soslu bonfile

Elma

Fistik ezmesi ve muzlu
tost

Ogleden Sonra
Atistirmalig

Haslanmis yumurta ve
ton baligi ile domates
salatasi

Aksam Yemegi

patatesli sosis

mandalina

Sali

Sutlt kahve

Cilek ile muzlu
ekmek

Findik unu ile
smoothie

Chesmi nigar
gorbasi

sebzeli tavuk

Cizkek

meyve pargalariile
yogurt

Pompkin Porei
Ispanakli Tart
Sutlag

Carsamba

Satla kahve

Zeytinyagh ve
domatesli kepekli
ekmek tostu

Guacamole
kremali tost

Cheshmi nigar
gorbasi

Aioli ve tam
bugday ekmegi ile
kalamar

Cilekler

Portakal

Karisik salata
falafel

Yunan yogurt

Persembe

Sutli kahve
Mocha yulaf lapasi

Elma

meyve parcalariile
yogurt

Yesil fasulye ve
patates

Cavdar ekmegi ile
Sosis

Bougatsa

bir avu¢ badem

Yatakta ringa balig
ton balikli omlet

Portakal

- Erasmus+

Cuma
Soya siiti ile kahve
latte

Balli muzlu yulaf
ezmeli krep

bir avu¢ badem

morina ile nohut

besamel soslu
yumurta

Armut

Zeytinyagh ve
domatesli tost

Balkabag Piresi

Domates Keftedes
Rizogalo

Projesi”

Cumartesi
Meyve ve sitli
smoothie

Tam bugday tostlu
menemen

Yogurt

Veet corbasi
Pastitsio (GR)
yogurt

kahve latte

ipek lor kek

kremali ispanak
Musakka

Kizarmis armut

Pazar

Sekersiz kakao
sutl ve yulaf
gevregi

Portokalopita

mandalina
Smoothie

Tost ekmegi
Uzerine kegi
peynirli salata

Ton baligi kiguk
ciro

muhallebi

Humus kremal
tost

Spagetti Bolonez
Soslu hake

Meyve salatasi

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan
sorumlu tutulamaz.
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3.4.2 Menii yemekleri hakkinda daha fazla bilgi
KAHVALTI VE ATISTIRMALAR

Yemek tarifi: Muhlama

Oneren: Turkiye

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=IEG9gW QYKA
Kaynaklar:
https://www.nefisyemektarifleri.com/muhlamakuymak-tam-
anlatimiyla-cok-uzayan/

Yemek tarifi: Menemen

Oneren: Turkiye

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=-EYjLmQOolJcg
Kaynaklar: https://www.youtube.com/watch?v=-

EYiLmOoJcg

Resim 26. Menemen. Yeme & icme YouTube.

Yemek tarifi: Muz ekmegi

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=IBd1hboRdx0
Kaynaklar: https://www.recetasderechupete.com/receta-de-
pan-de-platano-o-banana-bread-estilo-starbucks/323/
https://www.youtube.com/watch?v=IBd1hboRdx0

Resim 27. Muz ekmegi. Rechupete web tarafindan.

Yemek tarifi: Muzlu yulaf ezmeli krep

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=5IQH k3fL1Y
Kaynaklar: https://simply-delicious-food.com/easy-healthy-banana-oat-
pancakes/ https://www.youtube.com/watch?v=5IQH k3fL1Y <

Resim 28. Muzlu yulaf ezmeli gézleme. Basitce Lezzetli Web. %

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Yemek tarifi: avokado Tostu

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://cookieandkate.com/avocado-toast-Yemek
tarifi/comment-page-2/

Kaynaklar: https://cookieandkate.com/avocado-toast-Yemek
tarifi/comment-page-2/

Resim 29. Avokado Tost. cerez ve kate web

Yemek tarifi: Yulaf ezmesi lapasi

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=HK-sARCbkOw
Kaynaklar: https://www.youtube.com/watch?v=HK-
SARCbkOw https://www.thecookingfoodie.com/Yemek
tarifi/Healthy-Oatmeal-Porridge-%E2%80%93-4-Easy-
Yemek tarifis

Yemek tarifi: Saglikh tost fikirleri

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=hiaWgeWwfHo
Kaynaklar:
https://www.crispyfoodidea.com/2020/08/healthy-toast-
ideas-for-morning-breakfast.html

Resim 31. Saglikh tost fikirleri. Crispyfoodidea Web.
Yemek tarifi: Purus varskés apkepas/ ipek lor keki i ry
Oneren: Litvanya
Youtube detaylandirma videosu:

https://www.youtube.com/watch?v=NskYSYfCvtM&ab channel=VMG
Kaynaklar: https://www.lamaistas.|t/receptas/purus-varskes-apkepas-su-manu-kruopomis-19764
https://www.youtube.com/watch?v=NskYSYfCvtM&ab channel=VMG

Resim 32. ipek lor keki. La Maistas Web.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
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OGLE VE AKSAM YEMEKLERI

Yemek tarifi: Pastitsio / Yunan firinda makarnasi
Oneren: Yunanistan

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=P_0cA8aoOno
Kaynaklar: https://akispetretzikis.com/en/Yemek
tarifi/118/to-pastitsio-toy-akh
https://www.youtube.com/watch?v=P_0cA8aoOno

Yemek tarifi: Musakka

Oneren: Yunanistan

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.mygreekdish.com/Yemek tarifi/mousakas/
Kaynaklar: https://www.mygreekdish.com/Yemek
tarifi/mousakas/

Resim 34. Musakka. Yunan Yemek Agim.

Yemek tarifi: Spanakopita / Ispanakl Tart

Oneren: Yunanistan

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=eUTVesSFows
Kaynaklar:
https://www.youtube.com/watch?v=eUTVesSFows
https://www.mygreekdish.com/Yemek tarifi/traditional-
greek-spinach-pie-spanakopita-Yemek tarifi-with-homemade-

phyllo/

Yemek tarifi: Tomatokeftedes / Santorini Usulii Domatesli
Borek
Oneren: Yunanistan
Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=UMsDV5IsShE
Kaynaklar: https://www.dimitrasdishes.com/santorini-style-
tomato-fritters-domatokeftedes/
https://www.youtube.com/watch?v=UMsDV5Is9hE

Resim 36. Tomatokeftedes. Web Dimitra'nin vizyonu

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Yemek tarifi: Mercimekli kofte

Oneren: Turkiye

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=UsPpCWNE54c
Kaynaklar:
https://www.youtube.com/watch?v=UsPpCWNE54c

Resim 37. Mercimekli kofte. Nefis Yemek TarifleriYouTube.

Yemek tarifi: Cesmi Nigar corbasi
Oneren: Turkiye
Youtube detaylandirma videosu:

https://www.youtube.com/watch?v=W1Q--PKb0o0 < >
Kaynaklar: https://www.youtube.com/watch?v=W1Q--PKb0o0Q = ‘_:i‘\ - /..';
e - -

Resim 38. Cesmi Nigar ¢orbasi. Nefis Yemek Tarifleri YouTube.

Yemek tarifi: Hlinkar Begendi

Oneren: Turkiye

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=su1SxAXylh8
Kaynaklar:
https://www.youtube.com/watch?v=sul1SxAXylh8

Resim 39. Hinkar Begendi. Ferigin elinden YouTube.

Yemek tarifi: Keskek

Oneren: Tirkiye

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=C4yoFfbBKOQ
Kaynaklar:
https://www.youtube.com/watch?v=C4yoFfbBKOQ

Resim 40. Keshkek. Meltem'in Mutfagi YouTube.

Yemek tarifi: Ratatouille

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=T3yV3yKgd30
Kaynaklar: https://www.recetasderechupete.com/ratatouille-
pisto-de-verduras-a-la-francesa/12629/
https://www.youtube.com/watch?v=T3yV3yKgd30

Resim 41. Ratatouille. Lezzetli web.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Yemek tarifi: Kremali Ispanak

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=0CMw9zMdE54
Kaynaklar: https://thestayathomechef.com/creamed-

spinach/
https://www.youtube.com/watch?v=0CMw9zMdE54

Resim 42. Kremali Ispanak. Evde kalan sef web.

Yemek tarifi: Spagetti Bolonez

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=yShBC-G-jrQ
Kaynaklar: https://www.Yemek tarifitineats.com/spaghetti-bolognese/
https://www.youtube.com/watch?v=yShBC-G-jrQ

Resim 43. Spagetti Bolonez. Regeteler Web.

Yemek tarifi: Yesil Fasulye ve Patates

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=jmFx7GvLPGU

Kaynaklar: https://www.tasteofsouthern.com/southern-green-
beans-and-potatoes/
https://www.youtube.com/watch?v=jmFx7GvLPGU

Resim 44. Yesil Fasulye ve Patates. Glineyin tadi Web

Yemek tarifi: Balkabagi Piresi

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu: https://youtu.be/LaPhvCl4kt8
Kaynaklar: https://www.inspiredtaste.net/35527/easy-
pumpkin-puree-Yemek tarifi/ https://youtu.be/LaPhvCJ4kt8

Resim 45. Balkabagi Puresi. Glineyin tadi Web

Yemek tarifi: Kiiba Pirinci

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=0cASWFIVDtA
Kaynaklar:
https://www.youtube.com/watch?v=0cA5WFIVDtA

Resim 46. ispanyol Pirinci Yemek tarifi - Kiiba Pirinci. Lol
Dominguez'in Mutfagi

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
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Yemek tarifi: Balik ile doldurulmus patlican
Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=Vv33xrbsajw
Kaynaklar:

RellenasDePescado.html https://www.youtube.com/watch?v=Vv33xrbsajw

Resim 47. balik ile doldurulmus patlican. Patlican dolmasi Web.

Yemek tarifi: Biber soslu bonfile 0
Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=rhoxubgYb1E .. .
Kaynaklar: https://www.recetasderechupete.com/solomillo-a- > o
la-pimienta/20815/ \ Rt
https://www.youtube.com/watch?v=rhoxubgYb1E ‘\

Resim 48. Biber soslu bonfile. Lezzetli Web.

Yemek tarifi: Keci peynirli tost salatasi

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=sz5Rh-17f s
Kaynaklar: https://garlicdelight.com/chevre-chaud/#Yemek
tarifi https://www.youtube.com/watch?v=sz5Rh-17f s

Yemek tarifi: Sebzeli somon

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=wn8jr-FRUak
Kaynaklar: https://www.youtube.com/watch?v=wn8jr-FRUak

\ z
Resim 50. sebzeli somon. Daniella'nin Ev Yemekleri web.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
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Yemek tarifi: ispanyol omleti

Oneren: ispanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=ah4YoilbRpc

Kaynaklar: https://tasty.co/Yemek tarifi/spanish-omelet-tortilla-
de-patata

https://www.youtube.com/watch?v=ah4YoilbRpc

Yemek tarifi: Falafel

Oneren: Turkiye

Youtube detaylandirma videosu:
https://youtu.be/pQTMwDTtVDY

Kaynaklar: https://youtu.be/pQTMwDTtVDY
https://turkishstylecooking.com/falafel-Yemek tarifi.html

Yemek tarifi: Silké pataluose/ Yatakta ringa balig
Oneren: Litvanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=ket9tLszNCQ
Kaynaklar: https://www.youtube.com/watch?v=ket9tLszNCQ
https://www.delfi.lt/gyvenimas/archive/silke-
pataluose.d?id=69926120

Resim 53. Silké pataluose. Lezzet Parki Youtube.

Yemek tarifi: Trinta molitgy sriuba/ Pure balkabagi corbasi
Oneren: Litvanya
Youtube detaylandirma videosu:

https://www.youtube.com/watch?v=tjlurfpvi9k&ab channel=BeDiet%C5%B3
Kaynaklar: https://www.youtube.com/watch?v=tjlurfpvI9k&ab channel=BeDiet%C5%B3

Resim 54. Pire balkabagi corbasi. Diyetsiz Youtube.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
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Yemek tarifi: Doldurulmus Lahana Rulolari (Balandeliai)
Oneren: Litvanya

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=cV9JalH4aC4
https://www.youtube.com/watch?v=xPCk6BXJPCI
Kaynaklar: https://www.thespruceeats.com/Litvanya-
stuffed-cabbage-Yemek tarifi-balandeliai-1136761

Resim 55. Balandeliai. Ladin yiyor Web.

Yemek tarifi: Ekmek, kus GzlimU ve krema tatlisi
Oneren: Litvanya
Youtube detaylandirma videosu:

https://www.youtube.com/watch?v=goPkvkzgLEY&ab channel=Lietuvosvartotoj%C5%B3institutas
Kaynaklar: https://kumutesvirtuve.lt/2015/10/24/duonos-serbentu-ir-grietineles-desertas/
https://www.youtube.com/watch?v=goPkvkzgLEY&ab channel=Lietuvosvartotoj%C5%B3institutas

Resim 56. Ekmek. Mutfakta Kumutes Web.

Yemek tarifi: Muhallebi

Oneren: Turkiye

Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=PcrycQyGstg

Kaynaklar: https://www.nefisyemektarifleri.com/en-kolay-muhallebi/

Resim 57. Muhallebi. Web nefis.

Yemek tarifi: Bougatsa / Yufka Muhallebi Pasta
Oneren: Yunanistan
Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=6{5FOdWWzx8
Kaynaklar: https://akispetretzikis.com/en/Yemek
tarifi/1237/grhgorh-mpoygatsa-glykia
https://www.youtube.com/watch?v=6j{5FOdWWzx8 &
Resim 58. Bougatsa. Web akispetretzikis.com g

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
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Yemek tarifi: Rizogalo / Sitlag
Oneren: Yunanistan
Youtube detaylandirma videosu:
https://www.youtube.com/watch?v=GmPrhNzfeOl
Kaynaklar: https://www.dimitrasdishes.com/rizogalo-greek-rice-
pudding/
https://www.youtube.com/watch?v=GmPrhNzfeOl
Resim 59. Rizogalo. Web Dimitra'nin vizyonu

Yemek tarifi: Portokalopita / Portakalli kek
Oneren: Yunanistan
Youtube detaylandirma videosu:

https://www.youtube.com/watch?v=B4b15yBDiFU&Iist=PLDNJ8]EkINrbzAemKvtiODFgKm2eanghW&
index=26
Kaynaklar:
https://www.youtube.com/watch?v=B4b15yBDiFU&list=PLDNJ8]EkINrbzAemKvtiODFgKm2eanghW&
index=26
https://www.nikkiglekas.com/post/orange-cake-portokalopita

Resim 60. Portokalopita. Web Nikki Glekas

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
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3.5 Gida takviyeleri

Gida takviyeleri ilag sanayi tarafindan Gretilen Grlnlerdir. Beslenme ihtiyaclari yetersiz olan kisilere
uygulanmak amaciyla gelistirilmistir.

Disfaji durumunda olan bireylere yonelik takviyeler, yalnizca beslenme yoluyla yetersiz alim, ilaclarla
etkilesim veya diger nedenlerle kronik gida eksikliklerinin oldugu durumlarda bir saglik uzmani
tarafindan recete edilir.

E————) Purée

Supplement Powder Supplement = o
Shake ﬂ %;J"ﬁ_" .
-— ' - ,
; = Purée Jelly & '

Sekil 61. Gida takviyesi 6rnekleri (Kaynak: CADIS Huesca tarafindan tasarlanmistir))
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Sekil 62. Enteral gida takviyesi 6rnekleri (Kaynak: CADIS Huesca tarafindan tasarlanmistir)

3.5.1 Disfaji durumunda farmakolojik tedavi

Farmakolojik tedavi, gida ve igeceklerin alinmasinda oldugu gibi, agizda uygun sekilde tutmayi ve yutma
sirasinda koordinasyonu gerektirir.

Doku adaptasyon ilaglari, aktivitelerine midahale edebilecegi, asiri doz olusturabilecegi veya etkilerini
sinirlayabilecegi icin 6nerilmez. Kullanmadan dnce ilacin diger sunumlarini denemeniz onerilir.

Bircok durumda, farkl formlarda hazirlamanin degiskenligi, etken maddeyi bulmanin zorlugu vb.

sebeplerden dolayi temel formiillerin diger
formlarla hazirlanmasi mimkin degildir,
bu nedenle bu durumlarda prospektis
okunmali veya uyarlamanin en iyi yolu
eczacidan 6grenilmelidir. QQ

Sekil 63 ve 64. Hap ¢izimi (Kaynak: Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Yeniliki Egitim ve Saghk Araclari of the Eurcpean Union

DISFAJi DURUMUNDA iLAC
TEDAVISI

Yiyecek ve icecek tiiketimi gibi ilac tedavisi de agizin dogru kullanimini ve yutma sirasinda
koordinasyonu gerektirir.

Etkilerine miidahale i i, asir doz ilecegi veya etkilerini sinirlayabilecegi igin
Disfaji durumundaki bireylerin aldigi ilaglarin dokusunun uyarlanmasi 8nerilmez.

Yutma bozuklugunun tiirtine gére en uygun ilag dozaji ve bigimi secilmelidir:

Tablet veya kapsiil seklinde ilag secimi. Uygun dokuya sahip koyulastinlmis siilarla birlikte

¥
S

En énemli konu ilaglarinin uygulama sekilleri hakkinda bilgi sahibi olmak ve bunlarin arasindan en uygun olani

uygulanabilirler.

secmektir. ilaclarin dokularinin degistirilmesinden k Imalidir. irma gerekliyse, kivamini degistirmeden
ilact kirmanin miimkiin olup olmadigini 63 gerekir.

@ Daha fazla bilgi icin:  https://indeed-project.org/

NDEED Ortakhgi:
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Sekil 65. Disfaji durumunda farmakolojik tedavi hakkinda bilgi grafigi (Kaynak: Canva Pro
tarafindan tasarlanmigstir)

Bilgi grafikleri egitim platformunda indirilebilir (https://indeed-project.org/)
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