. . °°,
5™ International Conference on Applied ..:.3-
Engineering and Natural Sciences i:..-.;.‘
o’
July 10-12, 2023 : Konya, Turkey PR
( M)
- . ‘e
All Sciences Proceedings © 2023 Published by All Sciences Proceedings https://www.icaens.com/

http://as-proceeding.com/

Beslenme ve Diyetetik Alaninda Gidalarda ve Beslenmede Ol¢ii Birimleri,
Ol¢ii Araclar ve Olcii Almada Kullanilan Yéntemler

Senay Burcin Alkan! ve Hasan Hiiseyin Kara

Beslenme ve Diyetetik Boliimii / Necmettin Erbakan Universitesi, Tiirkiye

*(hasankara@erbakan.edu.tr) Baslica yazarin mail adresi

Ozet — Beslenme ve diyetetik alaninda, besinlerin boyutlarii 6lgmek ve degerlendirmek igin gesitli dlgii
birimleri, araglar ve yontemler kullanilmaktadir. Bu 6l¢ii birimleri, araglar1 ve yontemleri, diyetisyenlerin,
bu alanda calisan arastirmacilarin ve tiikketicinin besinlerin besin 6gesi igerigini ve porsiyon boyutlarini
dogru bir sekilde degerlendirmelerine ve kullanmalarina olanak tanir. Olgii birimleri, 6l¢iim araglar ve
yontemleri, beslenme bilgilerinin dogrulugunu, tutarliligini, tekrarlanabilirligini, etkili ve dogru bir sekilde
aktarimini saglayarak beslenme ve diyetetik alaninda 6nemli bir rol oynamaktadir. S6z konusu kavramlar
hasta veya danisan egitimi, yasal diizenlemelere uyum, regete gelistirme, arastirma ve veri analizinin
kolaylastirilmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Ayrica beslenme alaninda kanita dayali uygulamalar1 ve
objektif karar vermeyi miimkiin kilar. Bu ¢alisma kapsaminda sunulan bilgiler, besin tiikketimini belirlemek,
yemek planlar tasarlamak ve beslenme rehberligi arayan bireylere uygun diyet Onerileri saglamak
agisindan dnemlidir.

Anahtar Kelimeler — Beslenme, Diyetetik, Olcii Birimleri, Ol¢iim Araglari, Olgiim Yontemleri

I. GIRIS W .

s .. . I1. OLCU BiRIMLERI

Olgii birimlerinin en sik kullanildig1 Beslenme ve Besl D k al da asurlik. haci
Diyetetik alanlari: eslenme ve Diyetetik alaninda agirlik, hacim ve

sicaklik 6l¢ii birimleri siklikla kullanilmaktadir.

Agirlik Olgii Birimleri

Metrik sistemdeki temel agirlik birimi gramdir.
Beslenme ve Diyetetik alaninda en sik kullanilan
agirhik birimleri gram ve kilogramdir. Metrik
sistemdeki  agirlik  birimleri  Tablo  1'de
gosterilmektedir. Uluslararasi kaynaklarda
kullanilan ounce ve pound 6l¢ii birimlerinin metrik
sistemdeki agirlik birimlerine doniisiimii Tablo 2°de
verilmistir [1-3].

. Beslenme llkeleri laboratuvar uygulamalar

. Toplu beslenme sistemleri

. Bebek beslenmesi

. Hastaliklarda beslenme tedavisi

. Cocuk hastaliklarinda beslenme tedavisi

. Beslenme egitimi

. Besin tiiketim kaydi

Olgii birimlerini dogru kullanmanin énemi

. Toplu beslenme sistemlerinde hazirlanan ve
pisirilen tarifelerin her zaman ayni standartta olmasi
saglanir.

. Ozellikle kalitsal metabolizma hastalig1 olan
bireylerin (fenilketoniiri gibi) beslenme tedavisinde
besinlerin agirliklarinin dogru bir sekilde belirlenip
hazirlama ve pisirme islemlerinin yapilmasi oldukga
Oonemlidir.

. Colyak, kronik bobrek yetmezligi gibi
hastaliklarin ~ beslenme tedavisinde hazirlanan
tarifelerin istenilen igerikte olmasi saglanir.
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Tablo 1. Metrik sistemdeki agirlik birimleri

Birim Kisaltma Agirhk
Ton t 1000 kg
Kilogram kg 1000 g
Hektogram hg 100 g
Dekagram dag 10g
Gram g 1lg
Desigram dg 0.1g
Santigram cg 0.01¢g
Miligram mg 0.001g
Mikrogram ug 0.0001 g

Tablo 2. Ounce ve pound 6l¢ii birimlerinin metrik sistemdeki
agirlik birimlerine doniistimi

28.350.000 mcg
28.350 mg
28.35g9(~280q)
0.028 kg
0.0625 pound
453.590.000 mcg
453.590 mg
453.59 g (~ 454 g)
0.454 kg
16 oz

1 ounce (02)

1 pound (Ib)

Hacim Olcii Birimleri

Temel hacim birimi litredir. Besin hazirlamada en
sik kullanilan birimler litre ve mililitredir. Metrik
sistemdeki  hacim  birimleri  Tablo  3'te
gosterilmektedir [1, 3].

Tablo 3. Metrik sistemdeki hacim birimleri

Birim Kisaltma Hacim
Kilolitre kL 1000 L
Hektolitre hL 100 L
Dekalitre daL 10L
Litre L 1L
Desilitre dL 01L
Santilitre cL 0.01L
Mililitre mL 0.001 L
Mikrolitre uL 0.000 L
Birim Kisaltma Hacim

* Srvilarin hacim birimlerinin ifade edilmesinde bazen “cc”
veya cm® kullanilir. 1 cc=1cecm®=1mL
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Tablo 4. Hacim 6l¢ii birimlerinin metrik sistemdeki hacim
birimlerine doniigiimii

i 29.6 mL (~ 30 mL) 946 mL
tunuc'g 0.0296 L (~0.03 L) 1 0.046 L
(fl 0z) 0.063 pints quart 2 pints

0.03 quarts 32 floz
0.0078 gallons 0.25 gallons
473 mL ~3785 mL
1 pint 0.473L 1 ~3.7_85 L
16 fl oz gallon 8 pints
0.5 quarts 4 quarts
0.125 gallons 128 fl oz
Sicaklik Olgii Birimleri
Sicaklik  icin  genellikle  Celsius  (°C)

kullanilmaktadir. Celsius'tan Fahrenheit'e veya tam
tersine cevirmenin gerekli oldugu durumlarda
asagidaki formiiller kullanilabilir [1, 4].

°C=(°F-32)/1.8 °F=(°C x 1.8)+32

1. OLCU ARACLARI

Tiirkiye’de en sik kullanilan 6l¢ii araclar tath
kasi81, yemek kasi81, kepge, ¢ay bardagi, su bardagi
ve kahve fincanidir. Giinliik hayatta kullanilan
kepge, cay bardagi, su bardagi ve kahve fincanlari
farkl1 hacimlere sahip olabilmektedir. Bu nedenle
tarifelerde 6l¢tim araglarinin yaklagik
biiyiikliigiiniin verilmesi 6nemlidir (1 orta boy su
bardagi gibi). Gilinlimiizde bazi pratik 6lcii araclart
gelistirilmistir (Resim 1).



Resim 1. Hacim icin kullanilabilecek 6l¢ii araclari

Not: Uluslararas1 kaynaklarda {ilkemizden farkli
olarak “cup” (Resim 2) 0lgli aract da
kullanilmaktadir. Cup hem sivi hem de kati
besinlerin Ol¢limiinde kullanilabilmektedir.
Bununla birlikte 1 cup’m hacim karsilig
Japonya’da 200 mL (geleneksel Japon cup 180 mL),
Kanada’da 227.3 mL, Amerika’da 240 mL
(geleneksel Amerikan cup 236.6 mL), Ingiltere’de
ise 285 mL’dir [5].

Resim 2. Kup [6]

V. OLCU ALMADA KULLANILAN YONTEMLER

Olgii almada kullamlacak ydntem besinin
ozelligine gore belirlenmektedir [4].

-Un, seker gibi kiiciik partikiillii besinler yemek
kasig1 yardimiyla Ol¢ii kabina alinir. Partikiiller
arasinda bosluklar vardir. Ancak bu bosluklarin
doldurulmasi icin Olgii kabi sallanmamali veya
istten sikistirma islemi uygulanmamalidir. Silme
isleminin yapilmasi i¢in diiz kenarli bir spatula veya
bir bigagin sirt1 kullanilabilir (Resim 3).

Resim 3. Unun 6l¢iilmesi

-Yagli tohumlar, kurubaklagil gibi biiyiik taneli
besinler yemek kasig1 yardimiyla 6l¢ii kabina alinir.
Silme islemi i¢in diiz kenarli bir spatula veya bir
bicagin sirt1 kullanilmasma gerek yoktur. Olgii
kabinin hafif¢e sallanmasi yeterlidir.

-Margarin ve tereyag gibi kat1 yaglarin 6l¢iimi
yapilarindan oda sicakliginda olmalidirlar. Kati
yaglar Ol¢ii kabina baski yapilarak almir. Silme
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isleminin yapilmasi i¢in diiz kenarl bir spatula veya
bir bigagin sirt1 kullanilabilir.

-Kabartma tozu, tuz ve baharatlar az miktarda
kullanildig1 i¢in yemek kasigr ya da daha kiiciik
kapasiteli ol¢ii araclart kullanilmalidir.  Olgiim
yapilmadan once iyice karigtirllmasi ve topaksiz
olmasina dikkat edilmelidir.

-S1v1 besinlerin Slglimiinde seffaf dl¢iim kaplari
kullanilmadir. Uzerinde derecelerin yazdig bir kap
kullaniliyorsa sivi hacmini kontrol ederken ol¢ii
kabindaki satir goz hizasinda okunmalidir.
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