BILGISAYARLA MENU PLANLAMASI

A. Yalcin GULER (¥ Fatma MAR (*¥)

GIRIS:

Beslenmenin kisi ve toplum igin tasidigi dnem, bugiin hemen herkes
tarafindan bilinmektedir.

Eregli Komiirleri Isletmesi icin ise beslenme birka¢ yonden dénem

tasir :

M

2

3

“

Uretimde gerekli tiim arac ve gerecleri kullanan kisilerin (isci-
ler) fiziksel ve ruhsal zindeliklerinin korunabilmesi,

Ulkemizin degisik iklim kosullar1 altinda, degisik gelenek ve
besin maddeleriyle aliskanliklar kazanmig iscilerin (gruplu), bi-
limsel beslenmenin gereklerine alisabilmeleri,

Komir iiretiminde birbirinden ¢ok farkli enerji harcanmasini
gerektiren sanatlarin yanyana yapilir durumda olmalart nede-
niyle, uygun bir «besleme siniflandirmasi» saglayarak her sanat
grubunun gereksinme duydugu kadar besini vermek gerekir. Ce-
sitli beslenme bozukluklarina neden olabilecek «asin beslenme»
den kacinirken, cok enerji sarfin1 gerektiren ve komiir tiretimin-
de dogrudan etken kimi sanat gruplarindaki iscilerin yeterli ve
dengeli beslenmesini pratik olarak gerceklestirebilecek sinifla-
may1 yapabilmek.

Ve yukaridaki bu kosullarin, bir kurulusun dogal amaclarindan
olan en az maliyet esasina gore yapilabilmesi

konulan, EKI Miiessesesi acisindan énemli olmaktadir.

Bu c¢ok yonli ve onemli problemin ise, yemek listesi diizenlemekten
ote bir zorlugu olup, binlerce cesit yiyecek arasindan o mevsim icin o
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yerde bulunabilenleri; belli beslenme kosullarini saglayacak bigimde, bik-
tirmadan ve en az maliyetle secebilmektir.

Bu tebligde, EKI Yoneylem Arastirmasi birimince yapilan bir ince-
leme sirasinda kullanilmakta olan bir «meni planlamasi» tekniginin uy-
gulanmasi tanitilmaktadir.

BESLENMENIN TANIMI :

«Organizmanin bliylimesi, asman - eskiyen hiicrelerin yenilenmesi ve-
ya onarilmasi ve yasami siuirdiirecek miktar enerjinin saglanmasi igin ge-
reken maddelerin sindirim yolu ile viicuda alinmasina «beslenme» ve bu-
nun icin kullanilan maddelere de «besin maddesi» denilir».

Eski anlayis beslenmeyi, «midenin susturulmasi» olarak tanimlardi.
Gilnuimiuzde bu gorus birakilmis ve alinan besinlerin viicuda ne Olctide
yarar saglayacagi lizerinde durulur olmustur. Gergekten de, giin boyunca
yapilan isin agirligina gore viicut, belirli besin maddelerine belli ihtiyac
duymaktadir.

BESIN TURLERI VE BUNLARIN ORGANIZASYONU :

Insan organizmasinin tiim hayati gereksinimlerini karsiliyabilmesi
icin :

(1) plastik,

(2) energetik,

(3) katalizor
olmak tlizere 3 cins besini almasi gerekir.

Bircok besin, yukaridaki turlerden iki ve hattd 3 uini birden icerebi-
lir. Madeni tuzlarin hem plastik, hem katalizor olusu; etlerin, hem plastik
ve hem energetik olusu, buna bir Oornektir.

Yukaridaki ayrim, kisi beslenmesinin cesitlige dayanmasinin gerekli-
ligini ortaya koymaktadir.

Asagidaki bolimlerde, beslenme konusunun incelenmesinden c¢ok, bu
turlere giren cesitli besinlerin, belirli amaclar dogrultusunda organize edi-
lebilecegi bir menii planlama teknigi tanitilacak ve EKI'deki isgi beslen-
mesi i¢cin bu teknigin kullanimina bir 6rnek verilecektir.

Gereksinmeden fazla alinan besinlerin fazlaliklari ya geri atilmakta
veya vicutta yaga donitstiriulerek depo edilmektedir. Ayrica bazi besin
maddelerinin de ihtiyag¢tan az ya da fazla alinmalar1 cesitli rahatsizlikla-
ra yol acmaktadir. Buna gore beslenmede esas «denge» kuralina dikkat
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edilmesi ve vicudun gereksindigi besin maddelerinin «yeterli» bir sekil-
de saglanmasi olmalidir.

Beslenme acisindan sinir kosullar beslenecek kisinin cinsiyetine, ya-
sina, isine, yasadigi iklime, beslenme aliskanliklarina, giinliik faaliyetine
ve bu gibi bir¢cok etkenlere gore buytik degisiklikler gostermektedir. Bu-
rada ele alman grup, yeralt1 iscilerinin yaklasik % 50'sini olusturan agir
isci sinifinin (kazi, tahkimat, 1481im ve taban iscileri) beslenmesi olup,
beslenme sinir kosullart buna gore saptanmistir. (1), (3) (¥)

BESIN IHTIYACT :

Viicudun gereksindigi madde cesitleri, viicudun yap1 tasi olarak
isimlendirebilecegimiz; karbonhidradlar proteinler, enerji saglayan yag-
lar ve viicutta denge unsuru olan vitaminlerdir. Bunlar ana maddeleri
olustururlar. Butiin bu maddelerin yeterince ve dengeli alinmasi halinde
vicut tam gelismesini ve calismasini yuritebilir.

Viicudun bu maddelerden hangisine ne kadar ihtiyac duyacag: ozellikle
agir is kollarinda daha bliyiik 6nem tasir. Zira normal agirlikta bir is yapan
viicut ile ¢ok agir (**¥) is yapan viicut arasinda besin bilesenleri ve kalori
ihtiyact yoniinden fark vardir. Normal agirlikta bir is yapan viicudun
giinde 2600 - 3100 kaloriye ihtiyaci bulundugu halde, agir is yapan bir vii-
cudun tam verimli olabilmesi i¢in dengeli olmak sartiyla 4675 ila 5500 ka-
lori almasi gereklidir. Tebligde, bu 2 inci cins ise uygun bir beslenmenin
modeli ele alinmaktadir.

BESLENME - URETIM ILIiSKIiSI :

Pratikte iscinin prodiiktivitesi; kullandigi malzeme ve techizatin tipi
ve yonetimin yeterlili§i de dahil olmak tlizere bir¢cok etkenlere bagimli-
dir.

Bu nedenle, beslenmede yapilacak degisikliklerin etkisini digerlerin-
den soyutlamak olanaksizdir.

Bununla birlikte, yapilan deneylerden bazi sonuglar ¢ikarmak mum-
kiindiir Harp yillarinda Almanya'nin Ruhr komiir havzasinda, yan - deney-
sel kosullar altinda yapilan incelemeler (5), ilgingtir.

Asagida, yiyeceklerin diizeltilmesinden sonra, bir komir madeninde
artan uretime iligkin degerler goriilmektedir.

(*) Parantez igindeki numaralar, kaynakcadaki numaralar1 gosterir.
(**) Bazal metabolizma disinda, c¢esitli fiziksel hareketler icin enerji harcamasi
degerleri icin bakimiz EK-1.
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TABLO I — KALORIi/URETIM ILISKILERINE ORNEK

Is icin mevcut Uretim Kalori
Kalori (ton) (ton) Viicut agirhg
1200 6.7 177 Sabit
1600 94 169 6 haftada 12 kg. agirlik
kayb1 olmustur.
2000 10.8 192 Hafif artis

Dikkat edilmesi gereken husus, is icin mevcut kalori'nin, bazal meta-
bolizmanin gereksindigi kalorinin disinda oldugudur (*).

Ancak, Tablo H'in incelenmesinden de goriilecegi tizere EKI Miies-
sesesince saglanan giinliik kalori miktari, bu degerlerin ¢ok tizerindedir.
Dolayisiyla sorun «yeterli beslenme» degil «dengeli beslenme» sorunu-
dur.

Nitekim, Ruanda Urundi'de yapilan incelemelerde (5), dengeli beslen-
me yoluyla % 30 prodiiktivite artisi saglandigi ve Madagaskar'daki bir
seker fabrikasmdaki ig¢i degisim hizinin % 60'dan % 6'ya yine dengeli
beslenme yoluyla dustrildigi rapor edilmektedir.

AGIR ISLER ICIN BESLENMENIN SINIR KOSULLARI :

Genel

FAO (**) tarafindan saptanan is siniflandirmast (EK-1), ¢esitli fizik-
sel islere gore birim kalori gereksinmesini vermektedir. Ancak bu, kaba
bir siniflama olup, tim madencilik hizmetlerini bir grupta gostermistir.
Aslinda siniflamada kastedilen, agir isler icin bir kistm madencilik faa-
liyetlerini 0rnek olarak vermektir.

Calisan bir kisinin 1 giinde almasi gereken kalori degeri :

(1) Yasina,
(2) Cinsiyetine,
(3) Boyuna,

(*) 165 m. boyunda ve 65 kg. agirliktaki bir kisinin bazal metabolizma icin yak-
lasik 1570 kaloriye ihtiyaci vardir.
(**) United Nations, Food and Agriculture Organization
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(4) Viicut agirligina,

(5) Cevre sicakligina,

(6) Yaptig1 ise ve

(7) Diger bir kistm dogal unsurlara
gore degismektedir. Biitlin bu farkliliklar altinda, her iscinin gereksindigi
beslenme, farkli olacagindan, uygun gruplar saglayarak beslenme temini
en mantiki yol olarak kalmaktadir.

Boyle bir gruplama yapmak zorunlugunu kanitlamak icin asagida bir
ornek verilmistir.

Ornek : Bir komiir madeninde ¢alisan 2 isciye ait veriler altinda, bu

kisilerin gereksindigi gunlik kalori degerleri :

TABLO : III — FARKLI OZELLIKTE 2 KiSININ
GUNLUK KALORiI GEREKSINMESI

Kisi 1 Kisi 2
Yas . 45 Yas 20
Boy 1.60 m Boy 1.60 m.
Agirlik 60 kg. Agirlik 70 kg.
Viicut yiizeyi | 1.64 m’ Viicut yiizeyi | 1.85 m’
Bazal Bazal
Metabol 1424 kalori Metabol 1776 kalori
isi Yol tamircisi isi Kazmaci
Birim ig Birim is
kalorisi 3.3 Cal/kg. hr kalorisi 7.5 Cal/kg. hr
1s kalorisi 1584 kalori is kalorisi 4200 kalori
Toplam kalori 3008 kalori Toplam kalori 5976

Buna gore, bu 2 iscinin gereksindigi kalori degerleri yaklasik % 100
farkli olup, bir «beslenme gruplamasi» yapimi zorunludur.

Tanitilacak teknigin sayisal hale getirilebilmesi i¢in alinacak sanat
gruplari, EKI yeralt: iscilerinin yaklastk % 50 sinin bulundugu; kazi,
tahkimat, lagim ve taban iscilikleridir.

Henliz bir «beslenme gruplamasi» yapilmamis oldugu icin de biitiin
iscilerin ayni yas ve fizik o6zelliklere sahip oldugu varsayilacaktir.

Bu kosullar altinda beslenme smir sartlan Tablo IV ve V'de belirtil-
mistir.

697



Smir Sartlar

Tablo 3 ve 4'deki sinir sartlara iliskin aciklamalar ise sOyledir :

(a)

(b)

Kalori :

Mevsim ve iklim kosullari da gozoniine alinarak bir giinliik kalo-
rinin,

4675 = KALORI = 5500 olmasi kabul edilmis ve bu kalorinin

1/5 inin kurukatiktan 4/5 inin de yemeklerden saglanacagi On-
gorulmustur.

Protein :

1yi bir beslenme igin protein yoniinden zengin bir rasyon gere-
ginden hareket edilerek giinliik kalorinin ‘% 15 ilA % 20 sinin
proteinden alinmasi 6ngdriilmiistiir. Toplam proteinin % 60'1 bit-

kisel (BP) ve % 401 hayvansal gidalardan (HP) alinmasi sartiyla;
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(c)

(d)

(e)

(Birimler gr olarak)
Kurukatik icin : 165 = HP =< 22
2475 = BP = 33 ve

Yemek igin : 66 = HP= 78
99 = BP =132 olarak kabul edilmistir
Karbonhidrat (CHO) :

Giinliik kalorinin % 55" ild % 60'inin karbonhidratlardan alinma-
si ve bunun da 1/5'inin kurukatiktan 4/5'inin de yemeklerden
karsilanmasi dusiinilmius ve;

Ginlik CHO : 756.25 == CHO = 825
Kurukatik i¢in : 151.25 = CHO = 165
Yemek icin 1 605 = CHO = 660 olarak bulunmustur.
Yaglar:

Yaglar da proteinler gibi gilinliik kalori lizerinden ayni oranla
(% 15ila % 20) hesaplanmustir.

Giinlik yag ihtiyaci : 91.66 = yag = 122.22

Yemek i¢in 1 7332= yag = 97.77
Kurukatik icin ;1833 = yag = 24.44
Kalsiyum (Ca) :

Gilinde alinmasi gereken miktarin sinirt olarak cesitli kaynak-
larda degisik degerlere rastlanmis ve bunlar arasindan ortalama
bir deger alinarak :



Giinliik kalsiyum ihtiyaci1 : 400 = Ca = 500

Yemek igin : 320 = Ca = 400

Kurukatik igin 80 = Ca = 100 rog olmasi kabul
edilmistir.

() Demir (Fe) :

Giinliik : 10mg= Fe = 15
Yemek icin : 8mg= Fe = 12
Kurukatik igin 2 mg =< Fe = 3 mg olarak kabul edilmistir.

Vitamin A :

Proteinde oldugu gibi A vitaminin de sinir1 oldukg¢a genis tutul-
mus ve;

Giinliik vitamin A ihtiyact : 5000 IU = A. Vit. = 7000
Yemek icin 1 4000 TU = A. Vit. = 5600
Kurukatik i¢in : 10001U = A.Vit. = 1400 IU (¥
olarak ongorulmustir.
(g) Vitamin Bl (Tiamin) :
Gilinde alinan her 1000 kalori icin 0.4 mg olarak kabul edilmis
ve;

Giinliik vitamin Bl ihtiyac1 : 1.87 mg = Bl =22 mg

Yemek igin : 150 mg = BI =176 mg
Kurukatik igin : 037 mg = Bl =0.44 mg olarak
bulunmustur.

(h) Vitamin B2 (Riboflavin) :

Gilnde alinan her 1000 kalori i¢in 0.55 mg. oirak kabul edilmis
ve;

Giinlik Vit. B2 ihtiyact : 2.33 mg= B2= 2.75 mg

Yemek icin 187 mg= B2= 22 mg
Kurukatik igin : 046 mg= B2= 0.55 mg olarak
hesaplanmistir.
(i) Niasin :

Giinde alinan her 1000 kalori i¢in 6.6 mg olarak kabul edilmis-
tir.

(*) IU + International Unit
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Buna gore;

Glnliik niasin ihtiyaci : 30.85 mg = niasin = 36.3 mg

Yemek igin 1 24.60 mg = niasin= 29.04 mg

Kurukatik icin : 6.17 mg = niasin= 7.26 mg olarak
bulunmustur.

(J) Vitamin C :

1yi bir beslenmenin 6ngordiigi giinlik C vitamini miktari, 50 mg
Vit. C 100 mg olarak kabul edilmis ve buna gore;

Yemek icin : 40 mg = Vit.C. = 80 mg
Kurukatik icin : 10 mg = Vit.C. = 20 mg

(k) Diger Vitaminler :

Problemin ¢6ziimi ile ulasilacak rasyonu tegkil eden, muhtelif
gida maddelerinden yukarida ayri ayrit acikladiklarimizin hari-
cindeki vitaminlerin alinabilecegi farzedilmistir.

(I) Madeni Tuzlar :

Su ve gunlik 25 gr. tuz istihkaki ve ayrica yeteri kadar protein
ihtiva eden rasyonun katkisi ile beslenme icin gerekli madeni
tuz ihtiyacinin saglanabilecegi kabul edilmistir.

HALEN UYGULANAN SISTEMIN KISA TANITIMI :

Besin Bilesenleri Yoniinden Tamitim :

EKI Miiessesesinde yaklasik 10.000 kisi yemek yemektedir. Vardiya
saatleri gozoniinde bulundurularak yapilan yemek programi sabah, ogle,
aksam toplam 6 parsiyon yemek ve vardiya Oncesi kurukatik olmak tize-
re 4 ogun seklinde verilmektedir.

Uygulanmakta olan sistemin daha iyi anlasilmasi igin 1.12.1977-
6.12.1977 tarihleri arasinda yapilan gézlemlerde, yemek yiyen is¢gilerin bir
giinde aldiklar1 besin bilesenlerinin dagilimi1 Tablo : H'de verilmistir. Bu
tablodan, bircok besin bileseninin yeterli ve dengeli beslenme sartlarini
sagladigi, ancak bazi gida bilesenleri arasinda asir1 farklilik bulundugu
gorilmektedir. Bu bilesenler; hayvansal, protein, demir, vitamin A, vita-
min B2'dir.

ileriki boliimde tanitilacak olan teknik yardimiyla, maliyet unsuru
yakin kalmak tlizere bu farkliliklar giderilmeye calisilacaktir.
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Maliyet Yoniinden Tamitimi :

Eregli Komiirleri Isletmesinde uygulanmakta olan beslenme siste-
minde giinde ortalama 900 gr. ekmek dahil 6 porsiyon yemek ve kurukatik,
4 ogin seklinde verilmektedir. Agir, orta ve hafif is gruplarinin tiimi
icin uygulanmakta olan bu sistemin maliyeti; 1.12.1977 ile 6.12.1977 ara-
s1 verilen yemek ve kurukatik programlari esas alinarak yapilan hesap-
lamalarla asagidaki sekilde belirlenmistir.

Bu Fiatlar :

Tarih Ekmek Yemek K. Katik Giinliik Toplam
1.12.1977 247.7 895 866.5 2009  kurus
2.12.1977 247.7 1221.8 809.5 2279  kurus
3.12.1977 247.7 1195 710 2152.7 kurus
4.12.1977 247.7 848 692.5 1788.2 kurus
5.12.1977 247.7 597.3 599 1444 kurus
6.12.1977 247.7 1444 871 2567.7 kurus

seklindedir. Buna gore yapilan hesaplama ile giinliik ortalama fiat 2040
kurus olarak belirlenmistir. Ortalamadan sapma, 357 kurustur.

KULLANILAN MATEMATIK TEKNIK HAKKINDA KISA BIiLGI:

Tanitilan problemin tariflenmesi ve ¢6zliimii i¢in, «dogrusal program-
lama» yontemi kullanilmistir. (*) Bu yontem, modern matematigin ¢ok
yaygin bir konusudur. Kisaca bir 6rnek vermek gerekirse, 3 bilinmiyenli,
2 esitsizlik halinin, belirli bir amaci1 gercekleyecek yonde en iyilestiril-
mesi (optimizasyon) ele alinabilir. Bunlar 6rnegi;

(1) 4X + 5Y + 3Z =5
() 5X + 2Y + 8Z = 3

X, Y. Z degiskenlerinin bu iki esitsizligi saglayan pozitif bir¢cok deger
takimlarint bulmak mumkindiir.

Ornegin :
XI =0, Yi = 1, Z1 =1
X2 = 1, Y2 = 0, 72 =1
X3 =1, Y3 = 1, Z3 =0
X4 = 172 Y4 = 12 Z4 = 1/6

gibi coziimler bu sistemi saglamaktadir. Ancak :

(*) Bundan boyle DP teknigi olarak anilacaktir.
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F = 10X + 10Y + 127 seklindeki bir ifadeyi en kiiciikleyen ve ayni
zamanda yukaridaki esitsizlik sistemini de saglayan (X, Y, Z) deger taki-
minin bulunmasi istenildiginde bu kosulu saglayan takimlarin sayisi
azalacaktir.

Yukaridaki esitsizliklerin bu son sarti saglayan bir deger takimini
bulmak igin cesitli yontemler gelistirilmistir. Bunlardan biri uygulanarak
yukaridaki sistemin ¢oziim takimi :

X=117, Y=13/7, Z=0

ve X, Y, Z'nin bu degerleri icin yukarida F ile tanitilan ve amacg fonksi-
yonu olarak adlandirilan ifadenin degeri de F = 180/17'den ibarettir.

DP TEKNIGININ BESLENME PROBLEMINE UYGULANISI :
Esitsizliklerin Kurulmasi :

Tablo IV (kurukatik icin) ve Tablo V (normal 6glin i¢in), beher si-
tunu bir «degisken» ve beher satir1 da, bu degiskenlerden olusan «sinir
sartlarin sol tarafi» (*) olarak alindiginda :

(a) Normal ogiinler icin 44 bilinmeyenli (besin bilesenleri - degis-

ken), 24 esitsizlik (sinir sart),

(b) Kurukatik icin ise 23 bilinmeyenli 24 esitsizlik elde edilmistir.

Her 2 tablonun «bilesenler» adli iki kolonunda yer alan besinlerin
alt ve ust sinirlart ayni tablolarin son 2 kolonunda yer almistir.

Kulanilan DP ¢6ziim paketi; sinir sartlarin yalnizca bir taraf mm be-
lirtimine olanak tanidigindan beher sinir sart, bir alt ve bir de st sinir
degere gore 2 defa yazilmistir. Besin bilesen sayisinin 12 ve buna karsm
esitsizlik sayisinin 12 x 2 = 24 olmasinin nedeni budur.

Buna gore esitsizlikler kuruldugunda :

X; =0 sartiyla,

a X +2a,X + a X 4 +a X, > b,
a X +a X +a X 4 +a X, < b,
a2.1X1 + Y Xz + az.sxa Foe + azmxsu = bza
a X +a X +a X + +a X, > b,
amxx + A zXz + az4.3X3 o + az¢.4§ # < bzﬂ)

(*) DP tekniginde simir sartlarin, bulundugu kisma sol taraf ya da «sol taraf
vektorleri»; bu sinir sartlardan = , =<, > , =2, «gibi isaretlerle ayrilan s--
nir degerlerin bulundugu kisma da sag taraf veya «sag taraf vektori» denilir.
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Burada :

a , : T'nci gida maddesinin 100 graminin ihtiva ettigi J'inci gida
unsurudur.

(Ornegin; a , 100 gram barbunya fasulyesinin ihtiva ettigi karbon-
hidrat miktar1 olup, bu da Tablo Ve gore 57 gramdir). -

b : Kabul edilen beslenme tarihine gore bir iscinin bir giinde al-
mas1 gereken J'inci gida unsurunun alt - sinir miktaridir. (Ornegin b

demirin alt sinir1 yani 10 mg dir).
b ise ayni gida unsurunun ust siniridir.
Minimize edilecek amac fonksiyonuna

F=G Xi + Ci X3 +. ... ........ + GM X4
olup, burada:

Ci, i'nci gitda maddesinin 100 graminin yaz fia tidir.

(0rnegin CX, 100 gram bamya konservesinin fia # olup, bu da 300
kurustur).

Degerlerin tamami icin Tablo VI'ya bakiniz.

X : Optimum (en iyi) beslenmenin gerceklesmesi i¢in I'nci gida mad-
desinden 1 giinde verilmesi gereken miktardir. Ornegin ¢6ziim sonunda
C2 = 0 bulunmussa hi¢ yesil mercimek verilmemeli veya Xw = 92.80
cikarsa 92.80 gram tavuk verilmeli demektir.

Gilnluk diyet, li¢ 68iin yemek ile kurakatik gidalarindan olustuguna
gore bu model normal 6giin ve kurukatik gidalar: i¢in 2 ayr1 veri grubuy-
la birlikte kullanilacaktir.

Varsaymmlar :

Yeterli ve dengeli beslenme modelinin kurulmasinda bazi varsayim-
lar yapilmis olup, bunlar :

Halen yitriuirlikte olan beslenme programinin icerdigi gida maddele-
rinin ¢esit yoniinden az olusu, Onerilen yeni beslenme sistemi icin yeter-
sizdir. Bu yiizden halen kullanilan gida maddeleri disinda fiatlari;; EKI
Miiessesesi birim gida maddeleri fiatlar1 ile piyasa birim gida maddeleri
fiatlar1 arasindaki istatistik oranlardan yararlanilarak hesaplanmaistir.
Bu fiatlar Tablo IV'de goriilmektedir.
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Beslenme sisteminin icerdigi gida maddelerinin herbiri icin yapilan
analizler sonucu gida bilesenleri miktarlarinin dogru oldugu, cinsine ve
yetistigi cografi bolgeye gore degismedigi varsayilmistir, Ornegin; pata-
tes denilince 100 graminda Tablo V'deki degerler kadar kalori protein v.s.
oldugu kabul edilmis, bunun Adapazari veya Nevsehir'de yetisen, taze ve
taze olmayan patatesler icin ayni oldugu varsayilmistir.

Ayni ad1 tasiyan besin maddeleri arasinda, gida bilesenlerinin miktar
farkliliklar1 ihmal edilmistir.

Ornegin, kuru fasulye icin dermason, cali v.s. seklinde bir ayirim
yapilmamis ve ortalama olarak 100 graminda Tablo V'de belirtilen mik-
tarlarda kalori, protein, v.s. oldugu varsayilmistir.

Rasyonun ihtiva ettigi yemeklerin yenilmesinde artik payir birakil-
mamistir. Oysa, EKI Miiessesesinde yapilan arastirmalarda %15 - 25 ara-
rasinda artik payr oldugu gozlenmistir.

MODELIN DP BILGISAYAR PAKETI iLE CALISTIRILMASI :

Yukaridaki bolimlerde ag¢iklandigi bi¢cimiyle kurulan matematik mo-
del, normal 6gun ve kurukatik verileriyle DP bilgisayar paketiyle calisti-
rilmis ve en az maliyetle yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak yemek-
lerin birer listesi elde olunmustur.

Normal ogin (yemek) ve kurukatik verilmesi sonucu, sinir sartlan
saghyacag1 gibi, en az maliyet esasina da uyacagi bulunan yemeklerin
bir listesi TABLO VII A'da ve bu yiyecekler icindeki besin bilesenleriyle
bunlarin Batlar1 TABLO VII B'de verilmistir.

Tablolarin incelenmesinden goriilecegi tizere, halen 2040 kurus karsi-
liginda saglanan ve fakat bazi unsurlar acisindan «dengesiz» olan beslen-
me sistemine karsilik kalorisi daha yliksek ve dengeli olan model sonucu
2437 kurusa malolmaktadir.

BULGULARIN VE TEKNIGIN ELESTIRILMESI :

«istekleri, matematiksel esitsizlikler haline dontstirerek, belirli bir
amac¢ yoniunde bu istekleri doyurmaya calismak» olarak tanimlanacak
olan DP teknigiyle desteklenen bu modelin, halen kullanilmakta olan de-
neme-yanilma teknigine gore daha iistiin oldugu muhakkaktir.

Bununla beraber bazi acilardan yetersiz kalan DP teknigi yerine, de-
vam edilecek caligmalar boyunca non - lineer programlarin ilave edilmesi
yararlidir. Bu, baz1 dogrusal olmayan iligkilerin de belirtimine (fiat - mik-
tar iliskileri v.b.) olanak saglayacaktir.

Ayrica, meniiniin giinliik yerine haftalik yapimi daha bol ¢esit igin-
den pratik olarak anlamli miktarlarin se¢cimine imkan verecektir.
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Modelin ¢esitli denemeleri sirasinda pratik olarak verilmesi mimkiin
olmayacak derecede anlamsiz besin bilesenleri de elde edilebilmistir.
Bunlarin, ortadan kaldirilip el ile yuvarlatmalarin yapimi, bazi kiimi-
Iatif hatalara yol acabilir.

Ayrica bazi yiyeceklerin beraberliginin yasaklanmasi ve tersine bazi
kombinezonlarin 6zendirilmesi, modelin bu durumuyla olanaksizdir. Bu
olanaksizlik, ozellikle daha zengin cesit icinden se¢im yapilirken bir kisim
garipliklere neden olabilecektir.

Kullanilan teknik, belirli bir sinir sarti saglayacagi bileseni sonuna
kadar kullanmak egilimindedir. Ornegin salca yardimiyla kalori, ribof-
larm, vitamin C, vitamin A doyurulabildiginden, yenmesi pratik olarak
olanaksiz miktarda sal¢a elde edilebilmektedir.

Konulacak tust sinirlar, secilecek bilesenlere gore degisemediginden
bazi hallerde yalniz basina yenemeyen ve ancak bir yiyecek ile beraber
kullanilabilen (salca gibi) bilesenler, bu bilesen ile kullanilabilecek bir
baskasi secilemediginde ortada kalabilmektedir. Bu gli¢liik ise bazi yasak-
lama ve/veya 6zendirme sartlari ile ortadan kaldirilabilecektir.

Besinlerin daha fazla cesit icinden (modelde 44 c¢esittir) secilmesi,
planlamayi1 daha kolaylastiracaktir.

SONUC VE ONERILER :

Icinden yalniz birinin kullanildigr optimizasyon tekniklerinin daha
genis capta kullanilmast ve modellere uyarlanacak verilerin dogru olarak
saptanmasiyla prodiiktivitede diizelmeler olacagi muhakkaktir. Buna
gore alinmasini onerdigimiz tedbirler sunlardir :

(a) Komiir is¢isinin fiziksel o6zellikleri ve beslenme aligkanliklari,
daha yakindan saptanmalidir,

(b) Beslenme ile isci saghigi arasindaki iliskiler arastirilmalidir,

(c) lscilerin beslenme konusunda egitilmeleri,

(d) Mutfak personelinin ayni konuda egitilmesi,

(e) Beslenme konusunda arastirma yapan ususal ya da uluslararasi
kuruluslarla iliskilerin gelistirilmesi,

() Sinir sartlarin timiiniin ve kolaylikla ifade edilebilecegi optimi-
zasyon tekniklerinin, kullanilir duruma getirilmesi,

(g) Kimi dengesizlikler bulundugu belirlenen mevcut diyet sistemi-
nin, yeniden diizenlenmesi ve «daha iyi» beslenme ile «daha
¢ok» beslenmenin farkliliginin egitim yolu ile her kademedeki
ilgiliye aciklanmasi,

(h) Besleme gruplandirmasi yapilarak, gereksiz beslenme yoluyla
maddi kayiplarin Oniine gecilmesi ve ayni zamanda yetersiz bes-
lenmenin dogurdugu sakincalarin 6nlenmesi.
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BAZAL METABOLIZMA DISINDA BiRiM VUCUT
AGIRLIGI ICIN ENERJiSI HARCAMASI
Bakimiz : Kaynakca No : 1, Sahife 80)

Hareketin Tirii

Enerji Harcamasi
Kal./kg. Saat

A. Hafif isler :

[u—

11.

Yatakta dinlenme

Oturma, yemek yeme, okuma, yazma, elisi
Ayakta hareketsiz durma

Ayakta dikkatli durum

Hizli daktilo yazma

Yiiksek sesle sarki soyleme

Yin orme

Giyinme - soyunma

Utii yapma, bulasik yikama

Ayakta el isleri (sebze ayiklama, yazi yazma
v.b.)

Otomobil siirme

B. Orta Isler:
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1.

5.
6.
7
8

Ayakta el ve kolla yapilan ev isleri, siiptirme,
yikama, silme v.b.

Yavag yurime

Hizli yirime

Endistriyel calismalar (Kimya, besin, tekstil,
kaucuk, matbaa, kagit sanayii)

Bahge isleri

Yavas bisiklete binme

Ata binme (yurir durumda)

Egilip dogrularak kolla yapilan ev isleri (yer
silme, siipiirme)

A*rr Isler:

1.
2.

Marangozluk

Makina, tersane, porselen ve cimento endiist-
risinde ayakta kolla yapilan isler

Tarim ve ormancilik isleri

Maden komiirt, celik endiistrisi ve insaat isl.
Kosma

Bisiklet kosusu

Ping pong oyunu

At kosusu

Hizli yiizme

0.1
0.4
0.5
0.6
1.0
0.8
0.7
0.7
1.0
0.8

0.9

L5

2.0
34
3.3

33
2.5
14
3.0

5.0
54

5.5
7.5
7.0
7.6
44
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TABLO : II — HALEN UYGULANMAKTA OLAN SISTEM
[LE ONERILEN BESIN DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI

Hayvansal Bitkisel Karbon- A Ribof- . C
Tarih Kalori Protein Protein hidrat Yag Kalsiyum Demir Vitamini Hamin lavin NiasIn Vitamini
gr. gr- gr. gr. mg. mg. IU) mg. mg. mg. mg.
1.12.1977 4963 18.8 75.0 6706 1157 880 38.1 2685 147 1.59 405 114
2.12.1977 4646 513 119.0 9187 1344 950 45.6 2632 194 1.80 49.7 83
3.12.1977 5006 390 1202 6446 1617 810 37.6 2553 187 1.87 30.6 31
4.12.1977 5197 179 1206 4688 1164 896 392 2250 281 121 40.7 156
5.12.1977 4967 — 1333 783.7 23.6 563 41.6 2521 155 0.81 369 20
6.12.1977 5024 186 1210 629.0 1204 881" 431 2378 178 224 45.1 52
Ortalama 4967 242 1144 6859 1120 830 40.8 2503 190 158 40.6 76
Fiili Durum % si 2.5 122 731 119 0.088  0.0043 0.0002 0.00016  0.0043 0.0081
4675—  82.5— 123.75— 756.25— 91.66— 400— 10— 5000— 1.87— 2.33— 30.8— 50—
Olmasi gerekli (gr) gzeQ 110 165 825 12222 500 15 7000 22 2.75 362 100
Olmas gereken 78— 17— 717 8.7 0.038 0.0009- 0.00017— 0.00022 0.0029 0.0047—
durum % si 8.9 135 67.5 10.0 0.041 0.0012 0.00018  0.00023 0.0030 0.0081
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381 247 —_ 21 0.06 025 - 13 20 1.1 531 79 — | EKMEK

24 462 - 003 007 002 130 0.4 4 16.1 744 54 — | BisKUvi

45— M — 46 0.04 0.36 - 55 45 05 636 89 SANDOVIC
2498 207 - 02 0.02 0.02 60 1.6 71 21 11 18 — | ZEYTIN
300— 289 —_ 0.4 030 008 720 05 162 216 — - 225 | BEY. PEYNIR
460— 404 - 0.1 049 001 1000 1 700 317 14 — 7 KAS. PEYNIR
2322 692 — 45 0.17 1.08 - 9 100 62 102 215 TAHIN
192— 293 - 14 015 0.04 — 10 400 01 706 — — | PEXMEZ
3382 516 — 15 0.05 0.35 —_ 9 91 28 535 105 — | TAHIN HELV.
215~ 319 - 08 020 020 - - - — 751 - — | REGEL
30— 159 - 0.1 0.37 014 1000 27 54 15 0.7 - 128 | YOMURTA
9925 59 1 0.1 0.13 006 120 0.1 120 26 54 132 | YOGURT
90— 670 - — — —_ — — —_ 65.5 02 —_ 200 [ KAVURMA
70— 890 0 0.1 0.01 — 3000 02 19 29 = — 10 | TEREYAG
73— 64 1 0.1 021 004 150 0.1 120 30 55 — 35 | sUT
1625 39 38 002 002 0.04 80 02 9 0.1 92 05 — | UZUM (Meysu)
1625 45 50 04 003 008 200 02 11 02 104 0.7 — |PORTAKAL (Mey)
1625 47 1 011 002 001 - 06 6 — 119 01 — { ELMA (Meysu)
1625 45 4 0.9 004 001 670 05 6 0.1 116 0.6 — | SEFTALL (Mey.)
4.8 63 6 0.2 005 003 30 0.4 6 03 14 0.3 — | ELMA

54— 49 59 02 0.03 008 120 0.7 k7 02 101 08 — | PORTAKAL
60— 50 33 0.3 003 008 120 04 30 0.2 11 107 — | MANDALINA
1065 354 0 12 006 007 — 1 43 08 7 13 — | IRMIK

10 617 047 037 1000 2 80. 1833 15125 2475 165 | Alt Suur Sart
20 726 055 044 1400 3 100. 2444 165, 33, 22, | Ust Suur Sart
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38.1 47 - 21 0.06 025 — 13 20 1L 531 19 — | EKMEK
65—~ 334 - 43 0.12 0.57 — 3.4 36 22 693 115 ~ | ASURE BUGDAY,
26 364 — 17 0.07 0.32 —_ 24 24 15 743 117 - | UN
81.2 367 — 11 0.04 0.13 - 1 16 11 73 118 — | MAKARNA SEH.
569 350 — 43 0.04 0.40 — 35 40 15 63 125 — | BULGUR
187.— 329 - 4.1 0.07 —_ — 1 78 39 588 141 — | TARHANA
62— 360 - 16 0.03 0.08 —_ 0.9 10 0.7 189 67 — |} PIRINC
141~ 349 3 21 0.19 0.54 15 7.6 86 16 559 226 — | KURUFASULYE
151.— 346 — 21 0.11 0.30 15 54 128 15 57 21 — | BARBUNYA
1842 376 1 1.7 0.16 046 25 73 134 62 567 192 — | NOHUT
583 351 4 2 0.30 046 100 7 68 13 574 237 — | K. MERCIMEK
133— 351 4 2 030 046 100 7 68 13 574 237 — | Y. MERCIMEK
28— 81 16 15 0.03 0.09 2 0.8 12 01 175 18 — | PATATES
325 46 10 03 0.03 0.04 15 1.0 30 02 89 14 — | KURU SOGAN
45— 900 - - —_ — —_ —_— — 100 — — — | NEBAT! YAG
688 736 - - - — 2500 - 4 81 - 0.6 — | MARGARIN YAG
400.— 240 — 43 0.16 0.06 —_ 26 8 182 — - 187 | SIGIR ETI
420— 267 - 2 0.20 0.10 — 22 7 21 — - 17 | KOYUN ETI
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400~
73~
198.—

300
210
40.8
70—
369
A5—
40—
54—
7438
60—
2075
210—
200,—
892
3382
106.5
50—
30—
993

300—
390,—

149

113
102

BWa&H

33
42

g2

255
281
255
516
354

39
159

14
289
670

=1

828R

50
43

280 EER

| m il Bl 3l

28|

2904

0.16

0.07
0.14
0.12
1.1
0.06
0.20
004
0.04
0.10
003
0.05
0.01
0.02
0.1
0.12
0.11

22

Q.08

0.09
038
0.08
0.03
0.09
0.08
0.06
0.03
0.10
0.08
0.03
0.08
0.06
0.12
0.06
012
035
0.07
0.04
0.14
0.06

0.08

15
1.76

1880

300
700

agsﬁgmsgs

80

/8,888 .28

5600

1.5

08

1.1
14
13
32
a7
0.6

.7
04
04
6.7

23

056
27
0.2
0.6
05

10
12

15

12

78
55

80
43
16

8L

aggﬁgﬁ

30
1000

8 —_
— 99.5
04 241
04 15
02 87
02 54
02 13
04 35
02 5.1
0.1 3
0.2 4
02 101
03 14
02 i1
06 78
0.6 73
06 738
06 73
23 335
0.3 75
02 7.5
115 0.7
26 54
— 59
216 —
65.5 02
7332 605
97.717 660

NN-IN!

28
17
07
24
0.8
03
0.7
0.7
25
33
25
10.5
11.3

19

BEEBIIB LI LI L O bty

TAVUK
TOZ SEKER
SALCA
BEZELYE (Kon.}))
BAMYA (KON.)
T. FASULYE
PIRASA
ISPANAK
LAHANA
HAVUC
KARNIBAHAR
PORTAKAL (Ad)
ELMA
MANDALINA
LiIMON

KURU ERIK
K. KAYISI (5. p
KURU UzOM
TAHIN HELV.
IRMIK

TATLI KABAGI
YUMURTA
YOGURT
SIRKE

B. PEYNIR
KAVURGA

Alt Smargart
Ust Smrgart
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TABLO : VI — KIS iCiN GIDA MADDELERININ FiYAT LISTESI
(Aralik 1977 itibariyle)

100 gr. nin 100 gr. nin
GIDALAR (KIS) Fiyat‘f (Kr) GIDALAR (KIS) Fiyafl &)

EKMEK 38.1 HAVUC 45.-
ASURELIK BUGDAY 65.— KARNIBAHAR 40.—
UN 26— PORTAKAL 54.-
MAKARNA - SEHRIYE 812 ELMA 74.8
BULGUR 56.9 MANDALINA 60.—
TARHANA 187.— LIMON 207.5
PIRINC 62.— KURU ERIiK 210.—
KURU FASULYE 141.— KURU KAYISI 200.—
BARBUNYA 151.— KURU UzOM 892
NOHUT 18422 TAHIN HELVASI 338.02
K. SARI MERCIMEK 58.03 IRMIK 106.5
YESIL MERCIMEK 133.— KABAK (TATLI) 50.—
PATATES 28.— YUMURTA 370.—
KURU SOGAN 32.05 YOGURT 99.3
NEBATI YAG 145.— SIRKE 66.—
MARGARIN YAGI 168.8 BEYAZ PEYNIR 300.—
SIGIR ETI 400.— KAVURMA 390.—
KOYUN ETIi 420.— BiSKUVI 92.04
TAVUK 400.— SANDVIC 45—
TOZ SEKER 73.-~ ZEYTIN 249.8
SALCA 198.— KASAR PEYNIRI 460.—
BEZELYE (Konserve) 250.— TAHIN 2322
BAMYA (Konserve) 300.— PEKMEZ 192.—
T. FASULYE (Konserve) 210.— RECEL 215.—
PIRASA 40.08 TEREYAG 710.—
ISPANAK 70.— sUT 73.—
LAHANA 365 MEYVE SULARI 162.5
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TABLO : VIIA TABLO: VHB
GIDA MADDELERI VE MIKTARLARI GIDA BILESENLERININ SINK DEGERLERI VE FIYATI
i i . . Kurukatik
Yemek Icin M(lé(rt)ar Kuru Katik Icin M(lé(rt)ar Bilesenler Yemek tcin icin Toplam
Ekmek *400.00 Ekmek 150.00 Hay. Protein 66.00 gr 17.28 gr 83.28 gr
Makarna ve Sehriye 300.00 Biskiivi 38.85 Bit. Protein 9900gr 2215 gr 121.15 gr
Tarhana 60.00 Sandvi¢ 87.23 Karbonhidrat 660.00 gr  155.61 gr 815.61 gr
Piring 190.09 Beyaz Peynir 5326 Yag 97.70 gr 24.50 gr 122.20 gr
Kirmizi Mercimek 90.65 Recel 17.39 Kalsiyum 400.00 mg 100.00 mg 500.00 mg
Nebati Yag 410 Yumurta 15.87 Demir 12.00 mg 3.00 mg 15.00 mg
Margarin Yag 60.00 Siit 93.30 Vitamin A 4000.00 IU  1000.00 ITU 5000.00 ITU
Koyun Eti 3770 Uzim Suyu 46.56 Vit. Bl (Tiamin) 2.10mg 0.84 mg 2.94 mg
Tavuk 92.80 Seftali Suyu 34.34 Vit. B2 (Riboflavin) 1.70 mg 0.55 mg 225 mg
Toz Seker 30.00 Niasin 29.30 mg 726 mg 36.56 mg
Salca 60.00 Vitamin C 40.00 mg  20.00 mg 60.00 mg
Bezelye Konserve 52.89
Karnmibahar 18.83
Tath Kabag: 6.39
Yumurta 100.00
Beyaz Peynir 101.55 KALORI 4179 1000 5179
Kavurma 31.55

FIYAT (Krs.) 1944 942 2436
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