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ORTA ANADOLU TERMAL TURIZM PROJESI KAPSAMINDAKI
ISLETMELERDE MENU ANALIZIi
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Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Anabilim Dal, Yiiksek Lisans, 2022
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OZET

Onemi giderek artan “saglik” kavrami tiim diinyada gerek kisilerin gerek kurumlarin
en ¢ok yatirnm yaptig1 ve ilgilendigi alanlardan biridir. Sayilar1 her gegen giin artan
saglig1 kaybettiren unsurlara (salgin, kronik ve genetik hastaliklar) karsilik tedbirli
olma ve/veya alternatif kaynaklarla sagligi koruma, iyilestirme ¢abasi da artmaktadir.
Termal turizm insanlik tarihi boyunca sifa ve saglik arayisi icin 6nemli bir faaliyet
alan1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Son yillarda giderek yaslanan diinya niifusu i¢in
daha da &nemli bir hale gelmektedir. Ulkemiz sahip oldugu jeotermal kaynaklar ve
Avrupa ve Ortadogu iilkelerine yakinligi ile 6nemli bir termal ve SPA destinasyonuna
sahiptir. Ulkemizin sahip oldugu bu zenginliklerle diinyada giderek artan saglik ve
termal turizm pastasindan haketti§i paymi almasi ve rekabet giiciinii artirmasi
amaciyla Tiirkiye Turizm Stratejisi 2023 ve Eylem Plan1 2007-2013 kapsaminda yeni
yatirimlar ve gelisimler i¢in termal turizm bolgeleri ve merkezleri belirlenmistir.
Beslenme dogrudan sagligi etkileyen bir faktor oldugu i¢in saglik turizmi
isletmelerinin sundugu yiyecek-icecek hizmetinin incelenmesi, meniilerin belli
kriterlere (makro besin ogeleri acisindan yeterlilik) sahip olup olmadiginin
belirlenmesi, menii planlamasi gibi konular da saghigi ve saglik turizmini
ilgilendirmektedir.

Calismada Tiirkiye’de Termal Turizm Projesi kapsaminda Orta Anadolu Termal
Turizm Bolgesi’nde bulunan Aksaray, Nigde, Nevsehir, Yozgat ve Kirsehir illerinde
faaliyet gosteren yeme- igme hizmeti sunan termal turizm tesislerindeki menii
icerikleri ele alinarak incelenmistir. Beslenme Bilisim Sistemleri programi yardimiyla
analiz edilen meniler saglik otorilerince Onerilen miktarlarla kiyaslanarak
degerlendirilmistir. Bu veriler 1s18inda ternal turizm isletmelerinde sunulan yeme-
igme hizmetinin kalitesi ve saglik temasiyla uyumu icin beslenme uzmani ve
diyetisyenlerle is birligi yapilmasi, daha profesyonel ve dogru bir menii planlamasi
ihtiyaci olundugu sonucuna varilmistir.

Anahtar kelimeler: Saglik, Beslenme, Termal turizm, Saglik turizmi.



THE MENU ANALISES OF BUSINESSES WiTHIN THE MiDDLE
ANATOLIA THERMAL TOURISM PROJECT

Sezgiil SAHIN
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and Culinary Arts Department, Master Thesis, 2022 Supervisor: Assist Prof:
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ABSTRACT

The concept of “health”, whose importance is increasing day by day, is one of the areas
that people and institutions invest the most and are interested in. Efforts to be cautious
or to protect and improve health with alternative sources are increasing in response to
the increasing number of health-destroying factors (epidemic, chronic and genetic
diseases). Thermal tourism has emerged as an important field of activity for the pursuit
of healing and health throughout human history. In recent years, it has become even
more important for the aging world population. Our country has an important thermal
and SPA destination with its geothermal resources and its closeness to European and
Middle Eastern countries. Thermal tourism regions and centers have been determined
for new investments and developments within the scope of Turkey Tourism Strategy
2023 and Action Plan 2007- 2013, in order for our country to get its deserved share
from the health and thermal tourism sector that is increasing in the world with these
riches and to increase its competitive power. Since nutrition is a factor that directly
affects health, issues such as examining the food and beverage service offered by
health tourism businesses, determining whether the menus have certain criteria
(adequacy in terms of macro nutrients), menu planning are also related to health and
health tourism.

In the study, the menu contents of the thermal tourism facilities operating in the
provinces of Aksaray, Nigde, Nevsehir, Yozgat and Kirsehir in the Central Anatolian
Thermal Tourism Region were examined within the scope of the Thermal Tourism
Project in Turkey. The menus analyzed with the help of the systems program were
evaluated by comparing the amounts recommended by the health authorities. In the
light of these data, it has been concluded that there is a need for cooperation with
nutritionists and dietitians, and a more professional and accurate menu planning for
the quality of the food and beverage service offered in domestic tourism enterprises
and its harmony with the health theme.

Key words: Health, Nutrition, Thermal tourism, Health tourism.
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GIRIiS
Gelismis ve gelismekte olan toplumlarda modern insanin biling diizeyi ile; kaliteli
yasam i¢in saglikli olma ve saglikli kalma arzusu da artmaktadir. Sagligint koruyup
gelistirmek icin etkin ve gilivenilir tedavileri alabilmek adina globallesen diinyada
insanlar gerekli hizmetleri kolayca ulasabilecegi bir dinlence kavramiyla gidermek

istemektedir (Yayl ve Siiriicii, 2016).

Saglik turizmi kapsaminda termal turizm, termal sularin mineral igerigi ile uygun 1s1,
siire, egzersiz ve birtakim uygulamalarla insan sagligina katkida bulunmak iizere
rehabilite edici hizmetleri kapsar. Son yillarda kimyasal, farmakolojik ve diger
tedavilere ek ya da alternatif olarak yayginlasan jeotermal sularin sifa kaynagi olarak
kullanim1 saglik turizminin bir sektdr olarak gelismesini saglamistir. Diger taraftan
kiiresel boyutta yasl niifusun ve buna bagli kronik hastaliklarin artis1 da saglik turizmi
kapsaminda termal turizme olan talebi artirmaktadir (Sandik¢i, 2018). Saglik, sifa
arayisi sebebiyle termal turizme katilan turistler uzun siireli konaklayabilmektedir
(Mutlu ve Kabakulak, 2018). Tedavi, rehabilitasyon, konaklama gibi birgok temay1
birlestiren termal turizm bu sebeple dnem tasir. Termal turizmde talebi esas belirleyici
olan ¢ogunlukla suyun sahip oldugu nitelikler ve sagliga olan olumlu katkilaridir ancak

sunulan hizmette dogrudan saglig etkileyen beslenme de 6nemli bir yer tutar (Aydin,

2012).

Gecgmisten giinlimiize birgok uygarlifa ev sahipligi yapmis olan iilkemiz topraklar
tizerindeki sifali sularin saglik amagli kullanimi binlerce yillik gegmise sahiptir.
Jeotermal potansiyeli agisindan diinyada 7., Avrupa’da 1. sirada bulunmaktadir (T.C.
Kiiltiir ve Turizm Bakanhigi, 2019). Ulkemiz ¢ok zengin jeotermal potansiyele ve
tedavi edici 6zeligi yliksek termal sulara sahip olmasina ragmen kiir parki, kiir merkezi
ve konaklama tesisi biitiinliigii saglayan tesislerin nicelik ve nitelik yoniinden

yetersizligi, uluslararasi standartlarda termal tesislere sahip termal kent niteligindeki



destinasyonlarin olusturulamamasi nedenleriyle Avrupa iilkeleri ile rekabet ortami
saglanamamistir. Bu nedenlerle diinyada giderek biiyliyen saglik ve termal turizmi
pastasindaki Tiirkiye'nin payiin ve rekabet giliciinlin artirilmasinin amacglandigi Orta
Anadolu Termal Turizm projesi hayata gegirilmistir (KTB, Yatirim Isletmeler Genel
Midiirliigti). Kiltiir ve Turizm Bakanligi bu isletmelerdeki jeotermal potansiyeli daha
islevsel daha ¢ekici daha wuluslararasi standartlara uygun hale gelmesini

hedeflemektedir.



BIiRINCi BOLUM
GENEL BILGILER
Calismanin bu boliimiinde saglik turizmi, saglik turizmi gesitleri, termal turizm, Orta

Anadolu Termal Turizm Projesi, menii kavrami ve saglikli menii konularina yer

verilecektir.

1.1. Saghk Turizmi ve Cesitleri

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore saglik, fiziksel, ruhsal ve zihinsel olarak tam bir iyilik
hali olarak tanimlanir. Kent yasaminin getirdigi yipratici kosullar, hava kirliligi, kotii
beslenme, kiiresel olarak niifusun yaglanmasi ve buna bagli kronik hastaliklarin
artmasina ek olarak son yillarda yasanan salginlarla birlikte saglik kavrami her
zamankinden daha 6nemli hale gelmistir (Baltact, 2015).

Turizm, yeni yerler kesfetmek, bos zamanlar1 degerlendirmek ve/ veya dinlenmek
amaciyla yapilan seyahatler iken degisen hayat sartlari, cagimizin i¢inde bulundugu
devinimler yeni turizm ¢esitlerinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bunlarin basinda
da saglik turizmi gelmektedir. Insanlarin farkli ve daha iist diizeyde bir tedavi i¢in
kaynaklardan faydalanmak istemesi turizm sektorii adina 6nemli bir potansiyeli ortaya
cikarmaktadir. Sagliga olan talep ve ihtiya¢ her donem ortaya c¢ikabilecegi icin saglik
turizminin mevsimsel olmayis1 da giizel bir firsat olabilmektedir. Buna bagl olarak
farkll turizm cesitleri arasinda son on yilda saglik turizmi yiikselis gostermektedir
(Edinsel &Adigiizel, 2014).

Insanlar tedavi edici ya da koruyucu saghk hizmetleri almak, daha iyi tibbi
kaynaklardan faydalanmak amaciyla yasadig1 yerden baska bir yere gidebilmektedir.
Saglig1 korumay:1 oncelikler arasina almanin herkesin amact oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Insanlarin daha saglikli olmak i¢in yasadiklar1 yerden bagka bir yere tibbi
kaynaklara tlicret 0deyerek sagladiklari aktivitelerin tiimiine saglik turizmi denir
(Wong & Musa, 2012: 167-186). Saglik turizmi en genis tanimiyla kendi yasadigi

yerden baska yerlere saglik amaciyla seyahat edenlerin olusturdugu turizmdir (I¢dz,



2009: 2257-2279). Saglik Bakanligimizin tanima goére saglik turizmi; “Kisilerin bir
giinden az, bir yildan uzun kalmama sartiyla, saghiklarina kavusmak, tedavi gormek
ve/veya sagliklarini korumak gayesiyle baska bir yere seyahat etmeleri seklindedir.

(Saglik Bakanlig, 2019).

Saglik turizmi ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde saglik turizminin ‘medikal
turizm’, ‘termal turizm’, ‘yasli ve engelli turizmi’ ad1 altinda tanimlandig1 sOylenebilir.
Genellikle tip alaninda calisma yapan yazarlarin saglik turizmini medikal turizm
olarak inceledigini, turizm alaninda ¢alisma yapan yazarlarin ise saglik turizmini
termal turizm olarak yazilarinda ele aldig1 sdylenebilir (Temizkan & Cigek, 2015: 17).
Diinya Turizm Orgiitii ve Avrupa Seyahat Komisyonuna gore; saglik turizmi, tibbi ve
saglik temelli faaliyetler vasitasiyla bireylerin sagligina katki saglama amacindaki
turizm tiirlerini igermektedir (World Tourism Organization ve European Travel
Commission, 2018). Saglik Bakanligimiza bagli Saglik Turizmi Koordinasyon Kurulu
(SATURK) saglik turizmini; medikal turizm, termal turizm, engelli turizmi ve 3. yas

turizmi (yash turizmi) olarak ele almaktadir. (Tontus, 2015).

1.1.1. Medikal Turizm

Sanayi devrimi ve teknolojik gelismelerle birlikte is hayatinda daha ¢ok yer alan ve
daha ¢ok calisan insanlar bos vakitlerinde sagligi korumak, sagliga yatirim yapmak ya
da bozulan sagliklarini diizeltmek i¢in seyahat etmeye baslamislardir. 20. yiizyilda tip
alaninda gelismeler ve ilerlemeler medikal seyahatleri de basglatmistir (Yirik, 2014).
Saglik turizmi ve medikal turizm kavramlari ¢ogu zaman birbiri yerine kullanilsa da
farkliliklarina dikkat ¢eken yazarlar da vardir (Connell, 2006: 1094; Cook, 2010: 139;
Garcia-Altés, 2005). Saglik turizminde kisilerin bos zamanlarini sagligin korunmast,
sagliga yatirim yapilmasi gibi amaglarla dinlenme, rahatlama aktiviteleri yer alirken;
medikal turizm, sagligin yeniden kazanilmasi i¢in tibbi tedavi almaya dayali nispeten
zaruri eylemlerdir (KuSen, 2011: 98). Saglik turizmi bireyin sagligin1 korumak igin
yerel bolgesinin disinda gergeklestirdigi seyahatleri kapsar. Medikal turizm saglik
turizminin alt baghigi olarak kaybedilen sagligin kazanilmasi icin gerekli tibbi
miidahaleleri kapsayan seyahatlerdir (Carrera & Bridges, 2006: 452). Medikal
turizmde, maliyet, zorunluluk, risk gibi faktorler 6n planda iken saglik turizminde
seyahatin arzulanmasi ve turizm deneyimi daha 6n plana ¢ikabilmektedir (Cook, 2010:

140-141). Bu farkliliklara dayanarak tibbi tedavi ve miidahaleye dair beklenti ve riskin



biiylik oldugu, bu zorunluluk gercevesinde gergeklestirilen, varig yeri se¢iminde,
sagligi yeniden kazanim i¢in en uygun yerin etkili oldugu seyahatlerin olusturdugu bir
saglik turizmi ¢esididir. Medikal turizmde tibbi bir islem s6z konusudur. Bagka bir
tanimla medikal turizm; temel unsuru tibbi tedavi olan, bununla birlikte agirlama ve
seyahat gibi turizm bilesenlerini de igeren tip ve turizmin birlestigi bir kavramdir
(Heung, Kucukusta & Song, 2010: 237). Medikal turizm, 1990 yil1 sonrasinda saglik
turizminin bir ¢esidi olarak incelenmeye baslamistir. Kanser tedavileri, organ nakli,
kalp — damar hastaliklari, g6z ameliyatlari, tiip bebek tedavileri, dis ameliyatlari,
estetik ve plastik cerrahi, sa¢ ekimi gibi konularda sunulan hizmetler medikal turizm

kapsamindadir (Aydin, Eren, 2019,84).

Medikal turizmin kiiresel diizeyde ticari bir faaliyet olarak kendini gostermesi yeni
degildir. 20. yiizyilin baglarinda zengin halk kesimi tarafindan yapilan medikal turizm;
1900’11 yillarin yarisindan sonra 6zellikle Asya ve Latin Amerika basta olmak {iizere,
farklr tlkelere tedavi ve cerrahi operasyon amacgli ameliyatlar amacgli seyahatler
artmistir (Kostepen, 2015). Daha eski zamanlarda gelismekte olan ya da az gelismis
iilkelerde saglik hizmetlerinin yetersizligi sebebiyle varlikli zengin kisilerin daha
gelismis llkelere yaptiklari bu turizm ¢esidi son yillarda yon degistirmistir. Artik
gelismis iilkelerdeki insanlar gelismekte olan iilkelere daha diisiik maliyete daha
giivenilir hizmet alabildikleri i¢in medikal turizme katilmaktadir. (Hopkins, Labonte’,
Runnels & Packer, 2010: 185). Artik gelismis iilkelerdeki insanlar medikal turizm i¢in
daha yeni teknolojilere daha ekonomik sekilde ulagmak adina gelismekte olan iilkeleri
tercih etmektedir (Cohen, 2008: 25). Medikal turizm maddi imkanlara gore degil

teknolojik ve modern imkanlara bagh sekilde gerceklestirilmektedir.

Medikal turizm ig¢in tip turizmi (Aydin, Seker & Sahan, 2011: 6; Tontus, 2015),
medikal seyahat (Fisher & Sood, 2014: 246; Hopkins & digerleri, 2010: 185), ulus
Otesi tibbi/tedavi edici seyahat (Kangas, 2010: 350), uluslararasi hasta gogii (Fisher &
Sood, 2014: 246) gibi kavramlar da kullanilmaktadir.

1.1.2. Yash ve Engelli Turizmi
Degisen ve gelisen diinya sartlar1 ile insan 6mrii daha da yukarilara ¢ekilmekte ve
yasanilan silirenin kalitesi artirilmak istenmektedir. Dogum oranlarinin diismesi,

ortalama insan yasam siiresinin uzamasi gibi faktorler yash niifus giderek artmaktadir



(I¢li, 2008). Emeklilik sonras: aktif hayatin devami, bos zaman diliminin artmasi ve
mali agidan rahatlama gibi durumlar turizm pazari adina onemli bir potansiyeldir.
Diinya niifusu giderek yaslanmakta ve 65 yas iistli birey sayis1 giderek artmaktadir.
2050 yilima gelindiginde diinya niifusunun yaklasik 22-30 oraminin 60 yas iistii
bireylerden olusacag ongériilmektedir (Diinya Saghk Orgiitii, 2019). Bu oranin
artmastyla kronik hastaliklara sahip, bakima muhtag, rehabilite edilmesi gereken,
palyatif bakim gereken kisi sayis1 da artmaktadir. Her bir grup i¢in bireysellestirilmis
yash turizmi s6z konusu olabilmektedir (Inan 2009). Yash turizmini diger turizm
dallarindan ayiran en 6nemli 6zelligi, hitap ettigi satin alma potansiyeli olan kitlesinin
(ileri yas popiilasyonu) siirekli biiyiliyen bir tiiketici grup olmasidir (Sniadek, 2006).

Genellikle ¢alisma hayatini tamamlamis 55 yas iistii bireylerin bulunduklar1 bélgeden
veya lilkeden bagka bir bolge ya da iilkeye en az bir gece kalmak suretiyle
deneyimledikleri seyahatlere ileri yas (li¢iincii yas) turizmi denir (Temizkan, 2015).
Bir diger tanima gore emekli ya da emekli olmayan 55 yas istl kisilerin katildig

turizm aktivitelerinin tiimiidiir (Alen & digerleri, 2016).

[leri yas turizminin amaci sosyal, ruhsal ve fiziksel olarak iyilik halinin korunmasi ya
da daha iyi hale gelmesi i¢in; yasam kalitesinin artmasi igin yapilmaktadir. Is hayati
sonlandirmis ya da sonuna yaklagmig bireylerin kendilerini daha iyi hissetmek adina
katildiklar1 turizm c¢esididir (Karasu, 2009). Anti aging uygulamalar, uzun yasam
koyleri ve doga ile i¢ ige konaklayarak daha ¢ok oksijenlenme, temiz hava ile bulugma,
fiziksel gii¢ kayiplarin1 6nlemek amagli uygulamalar 6n planda tutulmaktadir (Tontus,

2018).

Engellilik, kisisel ya da sosyal hayatta bireyin kendi kendine yapabilecegi durumlari,
fiziksel ya da ruhsal kabiliyetlerindeki dogumsal ya da sonradan olusmus herhangi bir
eksiklik sebebiyle yapamamasidir. Engelli birey denilince akla ilk dnce fiziki engeli
olan kisiler gelmektedir. Zihinsel, ruhsal hastaliklar, gorme kaybi, isitme kaybi,
konusma yetisinin kaybi, ortopedik bir¢ok engel durumu mevcuttur (Cakmak, 2017).

Engelli say1s1 hi¢ azimsanmayacak kadar goktur. Diinya Saglik Orgiitii verilerine gére
herhangi bir iilkede engelli sayis1 o iilkenin % 10 ‘u kadardir. 2030 yilina gelindiginde
diinya iizerinde engelli sayisinda da artis beklenmektedir. Bu durum turizm i¢in 6zel

bir pazar meydana getirmistir. Engelli bireyler ve onlara eslik eden refakatci yakinlari



da gbz oOniline alindiginda ortaya biiyiik bir pazar ¢ikmaktadir (Yildiz & digerleri,
2017).

Daha eski yillarda engelli bireylerin is hayatinda istthdam edilmesi, sosyal hayat,
seyahat, turizm gibi daha bir¢ok alanda aktif yer edinebilecegi fikri ve hak sahibi
olduklar1 gergegi yaygin degildi. Giiniimiizde ise giivenilir ve siirdiiriilebilir turizm
politikast kapsaminda yashi ve engelli turizmi “erisilebilir turizm” olarak
degerlendirilmektedir ve hem 6zel bir is alan1 hem de insan haklar1 agisindan
zorunluluk olarak goriilmektedir. Erisilebilir turizm diger adiyla engelsiz turizm
isitme, gérme, hareket kabiliyeti, zihinsel ya da psikososyal engelliler, yaslh bireyler
ve kalict olmayan engel durumuna sahip tiim insanlar i¢in tanimlanan bir turizm
kavramidir (UNESCAP, 2009). Turizmin alt yapisini olusturan ulagim, konaklama,
cevre diizenlemesi gibi planlamalarin engelli insanlar tarafindan da kullanilabilecek
sekilde tasarlanmasi buna kanittir (Evci, 2003). Kimi gelismis tilkelerde “Engelli
Dostu Turizm” kapsaminda c¢alismalar mevcuttur (Tellioglu & Simgek 2016).
Amerika’da cafe, restoran, otel gibi alanlarda engelli bireylerin kullanimini
kolaylastirmak icin gerekli diizenlemeler yasal zorunluluk haline getirilmistir.
Almanya’da turizm isletmeleri engelli bireylerin ulasiminin kolaylik derecesine gore
siniflandirilmistir. Belgika’da, Ingiltere’de kamu kurum ve kuruluslar ya da aktif
orgiitlerle engelli bireylere konaklama, seyahat gibi konularda rehberlik edecek

uygulamalar bulunmaktadir (Akdu & Akdu, 2012).

Diinya Turizm Orgiiti (UNWTO) tarafindan engelli turizmi adima yedi baslikli bir
tavsiye yayint sunulmustur. Bu bagliklar;
- Engel durumuna gore pazar olusturulmasi,
- Uriin yelpazesinin genis tutulmas,
- Uyarn ve bilgilendirmede kullanilan levhalarin sade, agiklayici, anlasilir olmast
- Cevre diizenlemesi ve tesis tasarimi
- Bireyin asgari bir gii¢le amacina ulagmasi

- Rahat bir hareket alan1 saglanmasi seklindedir (UNWTO, 2018).

1.1.3. Termal Turizm
Tarihler boyunca insanoglu beslenme, barinma, ticaret gibi faaliyetler i¢in savagmis

ve goc etmistir. Su ve su kaynaklari da insanlik ic¢in yillardir siiregelen ugruna



savasilacak 6nemli bir yagam kaynagi olmustur. Su, ayn1 zamanda eski ¢aglardan beri
saglik ve sifa i¢in kutsanmis, insanlar1 kendine ¢ekmistir. Termal turizm bilinen en

eski saglik turizmidir (Tengilimoglu, 2017).

Termal turizm Roma donemine dayanmaktadir. Term kelimesi latince “sicak”
anlamina gelmektedir ve “halk banyosu” olarak isimlendirilmektedir. Kullanilan dogal
sicak sular i¢in “termal (thermal)” kelimesi kullanilmistir. (Edinsel, Adigiizel, 2014).
Roma uygarliklarinda sicak su kaynaklarinin meditasyon, iyi hissetme ve tedavi igin

cesitli kiir ve camur banyolari ile kullanildigina rastlanir (Fortune 1978).

Termal turizm bilinen en iyi saglik turizmi ¢esididir ve ¢ogu zaman saglik turizmi ile
ayni anlamda kullanilir (Smith, Puczké, 2009). Termal turizm, kaplica turizmi ile ayni
anlamda kullanilmaktadir. Kaplica kelimesi {izerine tesis (hamam) yapilmis kapli 1lica
anlamina gelmektedir. Ilica ise “sicak su kaynagi” anlamindadir (Karagiille, 2008).
Saglik amagli kaynaginda icilen mineralli sulara “igme” adi verilir. Dogal olusumlu
maden sularina Bati ve Orta Anadolu’da “ilica”, Giiney boélgelerimizde Mugla
yoresinde “girme”, Dogu bdlgelerimizde “cermik” ad verilmektedir (Ulker, 2019: 29).
Kimi zaman SPA-Welness sozciigli de termal turizm ile birlikte kulanilmakta ve
literatiirde termal turizm SPA-Welness ile birlikte amlmaktadir (Aydi, Ozcan,
2015:77). SPA kelimesi 14. yiizyilda Belgika’da kurulan “Salus Per Aqua” sehrinin
isminden gelmektedir. Roma askerlerinin yaralarini tedavi etmek amaciyla sularinda
yikandig1 bu sehrin ismi Latincede “Sudan Gelen Saglik” anlamindadir ve Romalilar
doneminden bugiine su terapilerine verilen isimdir (Aydin, 2012: 75). Welness
kavrami ise hem fiziksel hem ruhsal agidan daha saglikli ve ding olmak ve bu hali
stirdiirmek i¢in yapilan tiim uygulamalar1 kapsamaktadir (Smith & Puczko, 2009: 5).

Uluslararas1 SPA Birligi’ne gore spa ¢esitleri su sekilde kategorize edilmistir (Saghk
Turizmi Rehberi, 2009):

Kliip Spa: Genellikle giinliik kullanimla iyi hissetme, beden gelistirme igin
basvurulan yerlerdir.

Kruvaziyer Spa: Uzun yolculuklar yapilan kruvaziyer gemilerde profesyonel
tedavilerin ve kisisel gelisim i¢in verilen hizmetlerin sunuldugu salonlardir.

Giinliik Spa: En yaygin kullanilan spa ¢esididir. Profesyoneller tarafindan yonetilir.

Destinasyon Spa: Konaklamali tesislerde yasam sekli ve saglhigin artirilmasi igin



profesyonel kisiler tarafindan sunulan hizmetleri kapsayan isletmelerdir.

Medispa (Tibbi) Spa: Welness ve saglik amaciyla birlikte geleneksel spa
hizmetlerinin tamamlayic1 tedavi i¢in bulustugu profesyonel personellere sahip

tesislerdir.

Mineral Kaplica Spa: Yiiksek mineralli kaynak sularinin kullanildigi

hidro-terapi yontemlerini iceren spa ve welness hizmetleri sunan isletmelerdir.

Resort Otel Spa: Otel veya tatil yeri icerisinde yerlesik sekilde bulunan spa
hizmetinin giinliik ve uzun siireli kullanima ek olarak welness ve fitness hizmetlerini

de bulunduran isletmelerdir.

Sicak su kaynaklarinin tedavi ve terapi kimi zaman dini ayinlerde 10 bin yi1ldan uzun
siiredir kullanildig1 bilinmektedir. 1k kullanicilar1 Yunanlilar ve Romalilardir. Tarih
boyunca bu sicak su kaynaklarinin kutsal, mistik ve sifali olduguna inanilmistir

(Ozbek, 2011: 33; Kaya, 2002: 30).

18.yiizyila kadar deneyime ve gelenege dayali gerceklestirilen termal tedaviler, artik
sularin analiz edilmesi, iceriginin degerlendirilmesi ile daha bilimsel bir yaklagimla
ele alinir hale gelmistir (Akgiin & Oguzodnciil, 2013: 267-268). 20°C’den yiiksek
sicakliga sahip ve 1 g/L oraninda mineral ya da gaz icerdigi ve temiz oldugu
kanitlanmis termal sularin tibbi agidan tedavi edici anlami vardir (Ozbek, 2011: 28).
Bilimle uyumlu sekilde sifali sicak sularin tedavi ve remisyon amagl kullanilmast;
uzman hekim denetimiyle destek egzersiz, fizik tedavi ve diyet gibi protokollerle
birlestirilip uygulanmasiyla birlikte dinlenmeyi ve eglenmeyi kapsayan bir turizm
cesididir. (Oktayer & digerleri, 2007: 144; Giimiis & Polat, 2012: 52) Bu bakis agis1
ile sekillenen modern ve teknolojik tesisler bir¢ok kronik hastalik (romatizma, felg,
kadin hastaliklari, iiriner sistem hastaliklari, sindirim sistemi hastaliklari, fertilite
tedavisi, dermatolojik hastaliklar) tedavisi i¢in tercih edilmektedir (Senol, 2008: 57).

Termal turizm ve SPA- Welness saglikli yagami amaglayan bir turizm ¢esididir
(Aklanoglu, 2008). Bu baglamda bu turizm ¢esidi her ne kadar medikal turizme benzer
gibi goriinse de farkliliklart mevcuttur. Medikal turizme cerrahi ve tibbi miidahaleler
icin katilim s6z konusu iken; termal ve SPA turizmine daha ¢ok rehabilitasyon, fizik

tedavi, meditasyon, saglikli yagam, iyi hissetme, dinginlik gibi amaglarla katilim sz



konusudur. Artan biling diizeyi ile artik bireyler sehir yasaminin ve is hayatinin
olumsuz etkilerini azaltmak i¢in yenilenme, dinlenme, iyi hissetme gibi hedeflerle

termal ve SPA turizmine yonelmislerdir (BAKA, 2013).

Yas, dil, din farketmeksizin saglikli olmak tiim insanlarin arzu ve ihtiyacidir. Sayilari
her gecen gilin artan saglik problemlerine sahip insanlar sagliklarini ve yasam
kalitelerini artirmak i¢in maddi manevi daha c¢ok kaynak ayirmak zorunda
kalmaktadir. Saglik odakli seyahatlerin ¢ogalmasiyla gelisen termal turizmde insanlar
hem tatil yapmak hem de tedavi olmak amaciyla termal tesisleri tercih etmektedir
(Giircti & Tengilimoglu 2017:61). Genel manada tek basina turizm kavrami daha liiks
bir ihtiyaca hitap ederken, termal turizm daha ¢ok zorunlu bir ihtiyactan dogmaktadir

(Temizkan & Tokmak, 2015: 37).

Termal turizm biinyesindeki uygulamalar:
Kiir: Etken tadavi ya da aracinin belirli bir oranda, diizenli seanslar seklinde bir

cizelge halinde verilmesi ile yapilan tedavi ¢esididir.

Kaplica Tedavisi: Yer alti, toprak, deniz kaynakli mineralli su, camur, gaz ve diger

iklimsel unsurlarin birlikte kiir seklinde kullanildig1 tedavi ¢esididir.

Balneoterapi: sicak kaynak sularin, camur, gaz gibi dogal tedavi gesitlerinin oral,

lokal ya da inhale yolu ile kiir seklinde tedavi amaciyla uygulanmasidir.

Soluma (inhalasyon) Uygulamalari: Kaynak sularin su damlaciklar1 ile uygulanan

soluma yontemi ile uygulanmasidir.
I¢me Kiirleri: Minerali yiiksek kaynak sularm i¢gme kiir seklinde uygulanmasidir.

Peloidterapi: Jeolojik dogal olusumlarin (biyolojik degerdeki maddelerin) bir

balneoterapi ¢esidi olarak uygulanmasidir.

Klimaterapi: iklim dgelerinin (sicaklik, nem, riizgar siddeti, riizgar hiz1 ve giines

1s1n1m1) sistematik ve belirli dozlarla kiir seklinde uygulanmasidir.

Talassoterapi: Koruyucu tedavi basamagi disinda, tibbi denetimli olarak deniz suyu

ve lriinlerinin kiir amacli olarak kullanilmasidir.
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Hidroterapi: Mineralli kaynak sulari ile dus, yikama, dokme islemleridir. Kisiye 6zgii
havuzlarda iskelet- kas sistemi fonksiyonlarini gelistirmek igin tasarlanmis havuz

programlaridir.

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon: Egzersiz, masaj, elektroterapi gibi kaplica

tedavileridir.
Medikal Tedavi: Lokal ya da sistemik ila¢ kullanilan kaplica tedavileridir.

Destek Uygulamalar: Beslenme tedavisi, saghik egitimi, uygun diyet yontemleri,
giinliik yasam egzersizleri, davranis degisikligi terapisi gibi uygulanan yontemlerdir

(Karagiille, 2008: 225; Yal¢in, 2013: 23-24).

Hem eglence hem tedavi amagli kullanim1 ve mevsimden bagimsiz 12 ay boyunca
tercih edilebilir olmasi sebebiyle termal turizm ragbet goriirken uzun konaklama ve
tedavi islemlerini kapsamastyla ekonomik anlamda tatminkar bir gelir elde edilmesine
olanak saglamaktadir (Akat, 2000: 19). Ancak termal turizm i¢in dogal kaynaklarin
mevcudu gerektigi icin, buna sahip iilke ve bolgelerde uygulanabilecek bir turizm

tiridir.

1.1.3.1. Tiirkiye’de Termal Turizm

Ulkemiz aktif bir tektonik konumda bulunmaktadir. Bu durum tuz ve kiikiirt
bakimindan zengin, eriyik maden degeri yiiksek, debisi derin ve sicaklik derecesi
yiiksek kaynaklar1 beraberinde getirmektedir (Sengiil & Bulut, 2019: 57). Tiirkiye,
sicakliklart 20 ile 110 derece arasinda degisen saniyede 2-500 litre akisa sahip binin
tizerinde kaynaklariyla Avrupa’da birinci, diinya iizerinde yedinci siralamadadir.
Yillardir siiregelen ve kaplica ismiyle anilan termal turizm Tiirk kiiltiiriiniin 6nemli bir
pargasidir. Hititler ve Anadolu cografyasindan giiniimiize kadar uzanan bir gegmise
sahiptir. Bircok bolgemizde halen eski ¢aglara ait kaplicalarin tarihi mimari uzantilari
bulunmaktadir. Sahip oldugumuz bu kaynaklarla ilgili olarak, Evliya Celebi’nin
Seyahatname’sinde detayli bahsedilmektedir. 17.ylizyi1lda Anadolu’da sifa bulmak
icin ziyaret edilen bu kaplicalarin mimari ve tarihi 6zellikleri, sicakligi, igerigi,
elementleri, hangi hastaliklar i¢in kullanildigi ge¢mektedir. Osmanli tarihinde
sindirim, solunum, cilt hastaliklar1 i¢in kullanildig1 belirtilmektedir. (Balciogullar,

2014).
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Kaynak bakimindan Avrupa iilkeleri arasinda birinci, kaplica uygulamalarinda ise
ticiincii olan iilkemiz konumu sayesinde; Avrupa ve Ortadogu iilkelerine yakinligiyla
onemli bir termal ve SPA destinasyonuna sahiptir. Bu kadar ¢ok kaynaga sahip
olmasina karsin, iilkemiz termal ve SPA turizmi agisindan diger iilkelerin gerisindedir.
Toplam 46 ilde 190 kaplica tesisi ile modern bir yapiya sahip olamama ve bir kisminin
Tiirk hamam1 temasinda hizmet sunmasindan 6tiirii turistlerin % 6’s1 tarafindan tercih

edilmektedir (Bati Akdeniz Kalkinma Ajansi, 2013).

Termal turizm kaynaklarina sahip diger diinya {iilkeleri termal turizm sayesinde
tilkelerine biiyiik ekonomik katkilar saglamaktadir. Yaklagik 100 milyar dolar olan
toplam termal turizm getirisinde en ¢ok payt 30 milyar dolar civart gelirle Avrupa
iilkeleri ve Amerika elde etmektedir. Almanya, termal ve SPA turizminde en gelismis
iilke olarak gosterilmektedir. Avrupa’da yiiksek yash niifus orani ve Amerika’da
bakim, giizellik, antiaging, iyi hissetme gibi konulara artan taleple bu turizm tiirii bu
bolgelerde daha cok ilgi gormektedir. Termal ve SPA turizminin ilgi ¢ekmesinin bir
diger sebebi kiy1 kesimlere hapsolan turizmi tiim bir cografyaya yaymasi ve her
mevsim ve ayda ulasilabilir olmasidir (Zengin& Eker, 2016) Ulkemizde mevcut
tesislerin sayisinin ve altyapisinin yetersiz olusu, termal turizmden memnun edici bir

gelir elde etmemizi engellemektedir (Senol, 2008: 57-60).

Termal turizmin yaninda SPA ve welness tesislerinde de Avrupa, Asya ve Amerika
%8611k biiyiik bir orana sahiptir. Asya iilkeleri turist ve tesis sayist bakimindan
diinyada birinci sirada olsa da diisiik fiyat politikasi sebebiyle en ¢cok gelir eden bolge
degildir (Global Welness Instutite, 2014). Her gegen giin biiyiiyen ve gelisen SPA ve
welness sektorli, egitimler, etkinlikler, geleneksel terapiler, kiiltiirel ve tarihi
uygulamalarla yilda yaklasik 94 milyar dolar elde eden bir endiistri haline gelmistir
(Chen & Petrick, 2013).

Tiirkiye’de SPA ve welness termal turizmle i¢ ice ve birlikte yer almaktadir.
Ulkemizde SPA ve welness alanindaki en biiyiik problem, bu sektdriin hizli ve
diizensiz biliylimeye c¢alisirken yeterli vasifta personelinin bulunmamasi ve mevcut
arza tatmin edici bir karsilik verememesidir. SPA ve welness yalnizca klasik masajdan
ibaret olmayip; ¢esitli yoresel uygulamalar, aromaterapi uygulamalari, bolgesel

masajlar, ¢esitli kiirler gibi bir¢ok tedaviyi barindirir. Bu sektor i¢in en géze carpan

12



eksiklik kalifiyeli personelin azlig1 ve yenilerinin yetistirilemiyor olusudur. Bu sebeple
tilkemizde iyi kalite hizmet veren isletmelerde genellikle Tayland, Endonezya, Bali

gibi iilkelerden personeller mevcuttur (Tengilimoglu, 2017).

Ulkemiz termal turizmden daha ¢ok gelir elde edebilecek ve istihdam alani
olusturabilecek kaynaga sahiptir. Bunun gergeklesebilmesi i¢in ilk olarak pazarlama
ve tanitim konusunda gelismeler gerekmektedir. Sahip oldugumuz tarihi yapilar
dokusuna uygun restore etmek, gelisen teknolojiye ayak uydurmak gibi birtakim
gelismelerle termal turizmde uluslararasi bir potansiyele doniismek miimkiindiir.
Kiiltiir ve Turizm Bakanligi bu amaglar dogrultusunda termal ve SPA turizminin
gelisip yayginlasmasi ve 12 ay1 kapsayacak sekilde gerceklesmesi i¢in, bakanlik¢a
verilecek tesviklerle uluslararasi standartlara sahip, yeni ve modern tesisler, kiir
merkezleri ve parklari, entegre tesis sayisinin artirilmasi ile daha ¢ok turist ve gelir

artis1 hedeflemektedir (Kiiltiir ve Turizm Bakanligi, 2019).

Kiiltiir ve Turizm Bakanlig1 2007- 2023 yillar1 arasinda Termal Turizm Master Plani
olusturarak dort farkli termal turizm bolgesi tanimlamistir. Bu bolgelerdeki sehirlerin
sahip olduklar1 kaynak sulara ek olarak dogal ve kiiltiirel yapilarina, ilkim 6zelliklerine
ve ulasim ag1 ortakligia 6nem verilerek siniflandirilmistir (Yatiim ve Isletmeler

Genel Miidiirligi, 2019).

Giiney Ege Termal Turizm Bolgesi

Manisa, Aydin, izmir, Denizli

Giiney Marmara Termal Turizm Bolgesi

Yalova, Canakkale, Balikesir

Frigya Termal Turizm Bolgesi

Usak, Eskisehir, Afyonkarahisar, Kiitahya, Ankara

Orta Anadolu Termal Turizm Boélgesi

Aksaray, Nigde, Kirsehir, Nevsehir, Yozgat seklindedir.

Bu sehirlere termal turizm hedeflerine ulagilabilmesi i¢in Oncelik verilecegi
planlanmistir. ... Turizmi Tesvik Kanunu uyarinca ilan edilmis ve halen yiiriirliikte

bulunan termal odakli 3 adet Termal Kiiltiir ve Turizm Koruma ve Gelisim Bolgesi
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ile 72 adet Termal Turizm MerKkezi...” mevcuttur (Yatirim ve Isletmeler Genel
Midiirligd, t.y.d). Tiirkiye’de “...40 sehrimizde 264 kaplica, 3 ilimizde 8 talassoterapi
(deniz suyu), 5 ilimizde ise 8 peloid (¢amur) tesisi...” Saglik Bakanliginin izni ile
hizmet vermektedir. En fazla tesis ise Ankara, Bursa, Afyon illerindedir (Yatirim

Isletmeler GeneL Miidiirliigii, 2019).

1.1.3.2. Termal Turizm Projesi

Projenin Tanimi, Amag¢ ve Hedefler

Gegmisten giinlimiize ¢ok sayida uygarligin yasadig: iilkemiz topraklarinda bulunan
sifali sularin saglik amagli kullanimi binlerce yillik gegmise sahiptir. Medeniyet besigi

olan Anadolu tarih boyunca sifa ve saglik sunmustur.

Ulkemiz, jeotermal potansiyel acisindan diinyada 7., Avrupa’da ise birinci sirada
bulunur. Mineralizasyonu ytiksek icerigi ile etkili tedavi edici 6zelliklere sahip kaynak
sularimiz kiiltiirel, iklimsel ve dogal giizelliklerle birleserek 6zgiin bir saglik turizmi

ortami sunmaktadir.

Ulkemiz sahip oldugu tiim bu potansiyellere ragmen termal turizm agisindan Avrupa
tilkeleri ile rekabet edecek sayica kiir parki, kiir merkezi, yeterli kapasitede konaklama
tesisi, nitelik ve nicelik agisindan yeterlilik ele alindiginda uluslararasi standartlara
sahip termal kent 6zelligi tastyan destinasyonlar olusturamamaistir. Diinyada giderek
artan saglik ve termal turizm pastasindan iilkemizin payin1 ve rekabet giiciinii artirmak

amaglanmaktadir.

Bu amag¢ dogrultusunda Tiirkiye Turizm Stratejisi 2006 — 2023 Eylem Plani ana
kararlar1 dahilinde Troya, Frigya ve Afrodisya kiiltiir ve termal gelisim bolgelerinde
ana tema olarak termal turizm belirlenmis olup s6z konusu bolgelerin her birinde
bolgesel destinasyon gelistirilmesi hedeflenmistir. Bu bolgelerde termal tesisler ilk
sirada olacak sekilde kiy1 bolgelerde Thalasso (Deniz Kiirii) Turizmi, Doga Turizmi,
Golf, Su Sporlar gibi alternatif turizm ¢esitlerinin biitiinlestirilmesi ve yakin ¢evre ile
kiiltiirel, dogal degerlerin iliskilendirilmesi amaciyla Termal Turizm Master Plani

hazirlanmistir.
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Tiirkiye Turizm Stratejisi ana kararlarina uygun olarak termal turizm,

*12 ay turizm imkant

*Daimi istthdam

*Yatirim ve isletmede karlilik saglama

*I¢ turizmde yiiksek talep gérme

*Bolgesel kalkinmaya aracilik etme

*Yaglh niifusu artan Avrupa tilkeleri

*Ortadogu pazar pay: sahipligi gibi avantajlar dikkate alindiginda Tiirkiye’ nin
zengin saglik sunan kaynak sularinin kiiltiirel ve dogal giizelliklerle birleserek benzer
iklimsel niteliklere ve ortak ulagim imkanlarina sahip destinasyon 6zelliginde termal
kentler olusturulabilecek Giiney Ege (Afrodisya), Giiney Marmara (Troya), Frigya ve
Orta Anadolu olmak ftizere dort farkli bolgede termal turizm master plani

hazirlanmistir (Yatirim ve Isletmeler Genel Miidiirliigii, 2019).

Sehirlerin belirlenmesinde cografi bir biitiinliikk olusturan termal kaynaklarin bir arada
bulunmasinin yaninda termal turizm ile biitiinlesebilecek yerel ve uluslararasi 6neme
sahip kiiltiirel, dogal birtakim degerlerin yer almasi; ortak ulasim imkaninin mevcudu,
benzer iklim kosullar1 ile destinasyon olusturabilecek yakiligin varligr gibi kriterler

dikkate alinmistir.

Sehirlerde ise;
e Jeotermal potansiyel
e Endikasyon ozellikleri
e Yerlesime uygun alanlar
e Cevre ve iklim degerleri
e Dogal bitki ortiisii
e Ulasim
e Teknik alt yapt imkanlari

e Turizm olanaklar1 ve turizm potansiyeli

Termal destinasyon planlama kriterleri géz oOniine alinarak oncelikli gelistirilecek
termal alanlarinin  her birinin destinasyon merkezi olarak gelistirilmesi

amagclanmaktadir.
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Termal Turizm Master Plani;

Giiney Ege Termal Turizm Bélgesi: Aydin, Denizli, [zmir, Manisa

Giliney Marmara Termal Turizm Bolgesi: Balikesir, Canakkale, Yalova

Frigya Termal Turizm Bolgesi: Afyonkarahisar, Ankara, Eskisehir, Kiitahya, Usak

Orta Anadolu Termal Turizm Bolgesi: Aksaray, Kirsehir, Nevsehir, Nigde ve Yozgat

illerini kapsamaktadir.

Termal Turizm Eylem Plam

Kisa, Orta, Uzun Donem Hedefler

>

Tiirkiye Cumbhuriyeti Kiiltiir ve Turizm Bakanligi tarafindan termal turizm
potansiyeli tasiyan alanlarin turizm merkezi olarak ilan edilmesine yonelik
calismalar;

Mevcut termal turizm alanlarinin daha nitelikli alt yapiya sahip olmasi ve ¢evre
diizenlenmesi ile birlikte bolgesel kiir parklar1 olusturulmasina yonelik kamu
kaynaklarmin verimli sekilde kanalize edilmesi;

Termal turizm merkezlerinin her 6lgekte imar planinin yapilmasi ve konaklama
tesisi, kiir merkezi, kiir park: gibi uygun biiyiikliikte turizm kullanimina ayrilan
kamu arazilerinin turizm yatirimcilarina agilmast;

Kamu kaynaklarini etkin kullanmak amaciyla 4 farkli termal turizm bdlgesinde
ve diger cografi bolgelerde birer pilot turizm merkezi se¢ilmesi ve gelisimine
oncelik verilmesi;

Niteligi yiiksek kiy1 bolgelerdeki konaklama tesislerinin oncelikli olarak
degerlendirilmesi ve mevcut tesise termal 6zellik kazandirilmasiyla 6zel proje
alanlariin gelistirilmesi;

Termal turizm konusunda aktif olan merkezi yonetimler, iiniversiteler, sivi
toplum kuruluslarinin dahil oldugu bir termal turizm kurulunun olusturulmast;
Termal turizm merkezlerine ulasacak olan kaynak sularin iiretimden dagitima
kadar kapsayan tiim siireclerde yerel yonetim ve turizm yatirimcilarinin is
birligi saglayacagi bir alt yap1 hizmet birimi olusturulmast;

Bilgilendirici, tanitici atdlye ve ¢aligmalarla yerli ve yabanci yatirimcilar:
termal turizme yatirima yonlendirilmesi;

Hedef destinasyon iilkelerindeki saglik sistemlerinin arastirilarak gerek ikili

gerekse Ozel sigortalar araciligiyla anlagmalar yaparak 6zgiinliik saglanmast;
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Yurti¢i ve yurt dis1 termal odakli fuar, workshop gibi faaliyetlerle Avrupa,
Iskandinav, Karadeniz, Tiirkiye Cumhuriyetleri ve Ortadogu iilkelerine
tanitimlar yapilmast;

Yerel yonetimlerin miilkiyeti altinda olan konaklama tesislerinin etkin bir
sekilde isletilebilmesi i¢in uzun siireli tahsis ya da satis gibi yontemlerle 6zel
sektore devredilmesi icin yerel yonetimleri yonlendirme ¢aligmalart;
Jeotermal alanlarda teknik etiitlerin tamamlanarak revizyon etiitleri ile
giincelligini korumast;

Jeotermal konusunda biitiin faaliyetleri kapsayacak bir yasanin ytiriirliige
girmesi i¢in ¢aligmalar;

Termal turizm i¢in 6zel tesviklerin gelistirilmesi

amaglanmaktadir. Ulkemizin diinyaya agilim projesi olan bu termal turizm
master plan1 kapsaminda:

KISA DONEM (2007-2012): 50.000

ORTA DONEM (2012-2017): 100.000

UZUN DONEM (2017- 2023): 500.000

Termal yatak kapasitesinin isletmeye acilarak diinyanin en 6nemli saglik ve termal

destinasyonu olunmasi hedeflenmektedir (Yatirim ve Isletmeler Genel Miidiirliigii,

2019).

Master Plan Kapsaminda Ilan Edilen Termal Kiiltiir ve Turizm Koruma ve

Gelisim Bolgeleri ile Termal Turizm Merkezleri

l.

 ® N v bk wDN

Yalova Termal Turizm Merkezi

Yalova Armutlu Termal Turizm Merkezi

Balikesir Susurluk Kepekler Termal Turizm Merkezi
Balikesir Manyas- Kizik Termal Turizm Merkezi
Balikesir Gonen- Eksidere Termal Turizm Merkezi
Balikesir Bigadi¢-Hisarkdy Termal Turizm Mermezi
Balikesir Sindirg1 Hisaralan Termal Turizm Merkezi
Balikesir Gonen-Eksidere Termal Turizm Merkezi

Canakkale Yenice-Hidirlar Termal Turizm Merkezi

10. Canakkale Can-Etli- Tepekdy Termal Turizm Merkezi

11. Canakkale Ezine-Kestanbol Termal Turizm Merkezi
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12. Canakkale Ayvacik-Tuzla Termal Turizm Merkezi
13. Izmir-Bergama-Allanoi-Manisa Soma Mentese Termal Kiiltiir ve Turizm
Koruma ve Gelisim Bolgesi
14. izmir Dikili Termal Kiiltiir ve Turizm Koruma ve Gelisim Bélgesi
15. izmir Seferihisar Doganbey Termal Turizm Merkezi
16. Aydin Tralleis Termal Turizm Merkezi
17. Aydin Buharkent/Denizli-Saraykdy Termal Turizm Merkezi
18. Denizli Buldan-Tripolis Termal Turizm Merkezi
19. Denizli Akkdy-Golemezli Termal Turizm Merkezi
20. Denizli Cardak-Beylerli/Burdur Akgol Termal Turizm Merkezi
21. Manisa Turgutlu- Urganli Termal Turizm Merkezi
22. Manisa-Kula-Emir Termal Turizm Merkezi
23. Manisa-Demirci-Hisar Termal Turizm Merkezi
24. Kiitahya Hisarcik Esire Termal Turizm Merkezi
25. Kiitahya Simav-Eynal-Citg6l-Nasa Termal Turizm Merkezi
26. Kiitahya Gediz Ilicasu Termal Turizm Merkezi
27. Kiitahya Tavsanli-Gobel Termal Turizm Merkezi
28. Kiitahya Ilica Harlek Termal Turizm Merkezi
29. Afyonkarahisar Thsaniye-Gazligdl Termal Turizm Merkezi
30. Afyonkarahisar Sandikli-Hiidai Termal Turizm Merkezi
31. Afyonkarahisar Heybeli Termal Turizm Merkezi
32. Eskisehir Kizilinler Termal Turizm Merkezi
33. Eskisehir Mihalgazi-Sakarulica Termal Turizm Merkezi
34. Ankara Haymana Termal Turizmi
Master Plan Kapsaminda ilan Edilecek Termal Turizm Merkezleri
35. Aksaray Giizelyurt Ilisu-Narligol Oneri Termal Turizm Merkezi
36. Kirsehir Terme-Karakurt Oneri Termal Turizm Merkezi
37. Karsehir Mucur Oneri Termal Turizm Merkezi
38. Kirsehir Cigekdagi Mahmutlu-Yozgat Yerkdy Oneri Termal Turizm Merkezi
39. Nevsehir Kozakli Oneri Termal Turizm Merkezi
40. Yozgat Bahariye Oneri Termal Turizm Merkezi
41. Yozgat Sarikaya Oneri Termal Turizm Merkezi

42. Yozgat Sorgun Oneri Termal Turizm Merkezi
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43. Yozgat Akdagmadeni Karadikmen Oneri Termal Turizm Merkezi
44. Usak Banaz Oneri Termal Turizm Merkezi
45. Usak Esme Orencik Oneri Termal Turizm Merkezi
46. Usak Ulubey Haskdy Oneri Termal Turizm Merkezi
47. Usak Ulubey Aksaz Oneri Termal Turizm
Master Plan Kapsamindaki Mevcut Termal Turizm Merkezleri
48. Afyonkarahisar Omergecek Termal Turizm Merkezi

49. Anakara Seyhamami Termal Turizm Merkezi

50. Izmir Balgova Termal Turizm Merkezi

51. Nigde Ciftehan Termal Turizm Merkezi

. Kiiitir Turizm Koruma ve Geligim Baigeleri ve Termal Turizm Kentleri Baigeleri
Termal Turizm Merkazier
[ ] Onen Termal Turizm Merkezler 1. Giney Marmara Termal Turizm Kentleri Bolgesi: Balikesir,GCanakkale, Yalova
@ Meveut Termal Turizm Merkezieri 2. Giney Ege Bélgesi Termal Tur. Kent. Bal.: Aydin, Denizli, Manisa, lzmir
3. Frigya Bolgesi Termal Tur. Kent. B6l.: Afyonkarahisar, Ankara,Ugak, Eskigehir, Kiitahya
O Termal Turizm Kentleri Balgesi

4. Orta Anadolu Termal Tur. Kent. BAl.: Aksaray, Kirgehir, Nigde, Nevgehir, Yozgat

Sekil 1. Termal Kiiltiir ve Turizm Koruma ve Gelisim Bolgeleri ile Termal Turizm
Merkezleri (Yatirim ve Isletmeler Genel Miidiirligi, 2019)
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Tablo 1. Termal Kiiltiir ve Turizm Koruma ve Gelisim Bolgeleri ile Termal Turizm

Merkezleri Ozellikleri (Yatirim Isletmeler Genel Miidiirliigii)

Bolge Alan biiytkligii Yatak plan Maksimum Toplam debi
(ha) kapasitesi Sicaklik (It/sn)
(00) (kaynak+
sondaj)
Giliney
Marmara 77,200 154,500 51,7-174 531.42
Giiney Ege 129,800 190,000 36-242 2326.15
Frigya 86,906 173,000 34-288 3151.50
Orta Anadolu 166,850 157,000 36,7- 120 1712.20
TOPLAM 460,756 674,500 34-288 7721.27
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Tablo 2. Termal Kiiltiir ve Turizm Koruma ve Gelisim Bélgeleri ile Termal Turizm Merkezleri Yatak Kapasitesi (Yatirim Isletmeler Genel Miidiirliigii)

Bolge . Termal Turizm Turizm Toplam debi (It/sn)
Iler Jeoterm al Turizm Alan Merkezi Merkezi Toplam Maks. (kaynak+ sondaj)
Saha Adedi | Merkezi | Biiyiikliigii | Plan Yatak | Dis1 Plan | Plan Yatak | Sicakhik
Sayis1 (ha) Kapasitesi Yatak Kapasitesi O
Kapasitesi
BALIKESIR 16 5 39,600 57,000 35,000 92,000 30-107 701
GUNEY CANAKKALE 11 4 27,500 67,500 35,000 102,500 33-94 300
MARMARA | YALOVA 2 2 10,100 30,000 30,000 40-62 55
TOPLAM 29 11 77,200 154,500 70,000 224,500 30-107 1,056
AYDIN 7 2 12,000 22,500 30,000 52,500 25-232 3000
DENIZLI 7 3 29,000 32,500 15,000 47,500 29-203 1815
GUNEY iZMiR 9 3 62,500 105,000 60,000 165,000 27-153 1836
EGE MANISA 7 3 26,300 30,000 15,000 45,000 29-213 677
TOPLAM 30 11 129,800 190,000 120,000 310,000 25-232 7328
AFYONKARAHISAR | 4 4 32,662 70,000 70,000 36-98 1940
ANKARA 13 2 8,484 13,000 35,000 48,000 30-86 644
FRIGYA ESKISEHIR 7 2 17,900 25,000 20000 45,000 30-56 174
KUTAHYA 11 5 27,600 60,000 20,000 80,000 25-162 977
USAK 5 1 260 5,000 22,500 27,500 30-71 260
TOPLAM 40 14 86,906 173,000 97,500 270,500 25-162 3995
AKSARAY 4 1 5.550 15.000 5,000 20,000 24-65 222
KIRSEHIR 7 3 67,350 40,000 5,000 45,000 32-73 514
ORTA NEVSEHIR 1 1 20,200 25,000 25,000 35-96 363
ANADOLU | NiGDE 3 1 14,300 20,000 5,000 25,000 26-65 117
YOZGAT 7 5 59,450 57,000 5,000 62,000 24-77 868
TOPLAM 22 11 166,850 157,000 20,000 177,000 25-288 2084
GENEL TOPLAM 121 47 460,756 674,500 307,500 982,000 25-288 14463
DiIGER ILLER 12 75,500 442,500 518,000
ULKE GENELI 59 750,000 750,000 1,500,000

21




1.1.3.3. Orta Anadolu Termal Turizm Bolgesi

Anadolu’da Hitit, Pers, Roma, Frig, Bizans, Selguklu, Osmanli gibi bir¢ok uygarligin
binlerce yil hiikiim siirdiigii ve izler biraktigi Aksaray, Nevsehir, Kirsehir, Yozgat,
Nigde illerini kapsayan Orta Anadolu Termal Turizm bolgesi kiiltiirel kaynasmanin
giizel bir Ornegidir. Hristiyanligin ilk donemlerine ait, erozyonun getirdigi tiif
tabakasinin riizgar ve sel sulari ile aginarak ortaya ¢ikardigi dogal olusumlar olan “Peri
Bacalar1” Tiirkiye’de tek diinyada ise ender jeolojik- jeomorfolojik yapilardir. Goreme

Tarihi Milli Parki1 adiyla UNESCO’nun diinya kiiltiir mirasi listesinde yer alir.

Orta Anadolu’daki en biiyiik Hitit donemi yerlesim alan1 olan Kerkenez Harabeleri;
Dagcilik, Klimatizm, Trekking, Kayak turizmi gibi alternatif turizm aktivitelerine

elverisli sonmiis volkanik dag Erciyes Dag1 ve Hasandagi,

Su sporlar ve rekreatif aktiviteler i¢in uygun olan Hirfanli Baraj,

Uluslararas1 6neme sahip Seyfe Golii Tabiati Koruma Alani, Camlik Milli Parki gibi
dogal giizellikleri, tarihi- kiiltlirel degerler, zengin kaynak sulari ile doga, insan, tarih,
sanat ve saglik temalarini bir araya getirebilen Anadolu bolgesi termal bir destinasyon

niteligindedir (Yatirim ve isletmeler Genel Miidiirliigii, 2019).

Termal destinasyon planlama kriterleri dogrultusunda bu bdlgede Aksaray ilinde 1,
Kirsehir ilinde 3, Yozgat ilinde 4, Nevsehir ilinde 1, Nigde- Aksaray ilinde 1, Kirsehir-
Yozgat ilinde 1 olmak iizere toplam 11 alanda diger turizm ¢esitlerini de kapsayan ve
yakin ¢evresinde bulunan dogal- kiiltiirel degerlerle iliskilendirilerek destinasyon
olabilecek “termal turizm merkezleri” olusturulmasi yoniinde c¢alismalar devam

etmektedir.

S6z konusu plan kapsaminda bolgeyi ziyaret eden turistlerin tedavi amaciyla en az 14
giin olacak sekilde 21 giin siire ile konaklama 6ngoriisii ¢er¢evesinde, giinde 2 saatten
fazla olmayan kiir programlarindan kalan zamanlar1 dikkate alinarak giiniibirlik ulagim
kriterleri de g6z oOniinde bulundurularak termal merkeze yakin kiiltiirel ve dogal

alanlar1 igeren alternatif tur giizergahlar1 olusturulmustur.

Termal Turizm Master Plan1 kapsaminda, bu bolgede belirlenen termal turizm
merkezleri tur giizergahlarinin odak noktasi olacak sekilde bolgede yer alan giiniibirlik

mesafedeki [hlara Vadisi, Derinkuyu Yeralt1 Sehri, Kerkenez Harabeleri, Tavium ve
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Tyana antik sehirleri ze kiiltiir turizmi giizergahlari, Tuz Golii, Seyfe Goli, Hirfanl

Baraji1, Hasandag1 ‘n1 iceren doga turizmi gilizergahlar belirlenmistir.

Belirlenen tur giizergahlarinda bulunan odaklarin ulasim aglarinin giiclendirilmesi,
alandaki altyapinin gelistirilmesi, gerekli restorasyon, kazi, tanitim gibi ¢caligmalarla
Tiirkiye Turizm Stratejisi Eylem Plani kapsaminda saglanacak teknik ve mali destekle

gergeklestirilecektir.

Orta Anadolu Termal Turizm bdlgesi master plan1 kapsaminda bdlgenin hava yolu
ulagim imkanlarmin artirilmasi icin, Nevsehir Kapadokya Havaalaninin niteliginin
tyilestirilmesi ve yiikseltilmesi dngoriilmektedir. Kayseri Erkilet Havaalanindan da
yararlanilacak olup Ankara- Mersin- Adana baglantisinin giiclendirilmesiyle istanbul
ve Ankara gibi merkezlere de ulasim kolaylastirilacaktir. Bdlgenin ulagim
imkanlarinin daha da artirilmasi i¢in Ankara- Sivas hizli tren hattinin tamamlanmasi
amagclanmaktadir. Kirsehir- Nevsehir ve Aksaray arasinda kiiltiir tur glizergahi adina

Kapadokya rayli sistemi kurulmasi dngorilmistiir.

Bolgede olusturulacak termal turizm merkezleri dahilinde Aksaray ilinde 15 bin,
Kirsehir ilinde 20 bin, Nigde ilinde 20 bin, Nevsehir ilinde 25 bin, Yozgat ilinde 57
bin olmak iizere toplam 157 bin yatak kapasitesi olugturulmasi planlanmaktadir. Diger
termal alanlardaki 20 bin yatak kapasitesi ile beraber bolgede toplam 177 bin yatak

kapasitesi plan1 dngoriilmektedir (Yatirim ve Isletmeler Genel Miidiirliigii, 2019).

Orta Anadolu Termal Turizm Bélgesi Oncelikli Gelistirilecek Termal Turizm
Merkezleri

Aksaray Giizelyurt Ilisu Termal Turizm Merkezi (Oneri)

Aksaray ilinin Glizelyurt il¢esine bagl Ilisu kasabasindaki termal kaynaklar Roma
doneminde kesfedilerek giiniimiize kadar gelmektedir. Romalilar tarafindan M.O. 21.
Yiizyilda kayalar oyularak hamam insa edilmistir. Bu kayadan oyma hamam
giinimiizde halen kullanilmaktadir. S6z konusu kasaba konum olarak Thlara
Vadisi’nin baslangicinda ve tiiflii bir yapiya sahiptir. Kayadan oyma biiyiik hamam
insasina elverisli olmasiyla termal turizm potansiyeli tasiyarak yatirimcilar i¢in cazibe
iceren bir yatirnm alanidir. Roma doneminden giiniimiize dek Ilisu kasabasi

kaplicasiyla 6nemli bir bolge olmustur. (Kiiltlir ve Turizm Bakanligi, 2022)
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Kirsehir Cicekdagi Mahmutlu Termal Turizm Merkezi (Oneri)

Cicekdagi ilgesine bagli Mahmutlu koytinde biiyiik ve kii¢iik hamam ad1 verilen iki

kaplica bulunmaktadir. Bolgede tesis bulunmamaktadir ve ¢ikarilan termal su

seracilikta kullanilmaktadir (www.kirsehirtermal.com.tr, 2022).

Tablo 3. Mahmutlu Jeotermal Alanindaki Sicak Su Kaynaklari

Kaynak Adi Sicaklik (°C) Debi( I/s)
Biiyiikhamam kaynagi-1 63,0 ~1,0
Biiyiikhamam kaynagi-2 62,5 ~5,0
Kiigiikhamam kaynag-3 61,5 1,5

(www.kirsehirtermal.com.tr, 2022).

Tablo 4. Mahmutlu Jeotermal Alaninda Agilan Kuyular

Kuyu Adi Tarih  |Derinlik(m) [Sicaklik(°C) [Debi(l/s) |Uretim Sekli

CM-1 2005 311,2 73,2 40 A

CM-2 2006 1149 76.5 80 A

CM.3 50 (Uretir.n)

(Reenjeksiyon) 2011 220 65 50 120 (reenjekte)
Jeksty 0 (basing)

CM-4 2011 800 75 35 A

(www kirsehirtermal.com.tr, 2022).

Mahmutlu Bélgesindeki jeotermal faaliyetler Yigit Akii tarafindan 100 doniim serada
tiretim yapilmaktadir (www.kirsehirtermal.com.tr, 2022).

Kirsehir Mucur Termal Turizm Merkezi (Oneri)

Kirsehir Mucur ilgesine bagli 15. Km giineydeki Avci kdyiinde Aver Igmecesi

bulunmaktadir. Kiikiirtlii olan bu su heniiz bilimsel olarak analiz edilmemistir. Mide

rahatsizliklarina ve hazim bozukluklarina iyi geldigi sanilarak yore halki tarafindan

yaygin bir bigimde kullanilmaktadir. Heniiz higbir termal tesis ve ¢alisma bulunmayan

ilcede Roma donemine ait Oonemli bir yeralt1 sehri ve iki kilise bulunmaktadir

(www.kirsehir.ktb.gov.tr, 2022).

Tablo 5. Mucur Jeotermal Alaninda Agilan Kuyular

Kuyu Adi Tarih  |Derinlik(m) [Sicakhk(°C) [Debi(l/s) [Uretim Sekli
MK-1 2005 266 37,0 7 P
MK-2 2005 194 32,3 >15 P

(www kirsehirtermal.com.tr, 2022).
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Mucur jeotermal sahasi 2012 yilinda 6zel idare tarafindan ihale edilmis ancak talep
olmadigindan saha aramalara ac¢ik hale gelmistir.
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Kirsehir Terme-Karakurt Turizm Merkezi (Oneri)

Terme

Merkeze bagli olarak bulunmaktadir. Sehrin en 6nemli jeotermal alanlarindan biridir.
Termal turizmle birlikte seracilik ve sehir 1sitmaciligi da yapilmaktadir. 1974 yilindan
bu yana 9 tanesi Maden Tetkik ve Arama Genel Midiirliigi tarafindan 3 tanesi 6zel
sektor tarafindan agilarak 12 kuyuya ulagmistir. Bu 12 kuyudan 2 tanesi jeotermal 1s1
enerjisi i¢in, 5 tanesi otel kaplicalarinda kullanilmakta ve 5 tanesi bekletilmektedir.
Istanbul Universitesi Tibbi Ekoloji ve Hidro Klimatoloji Arastirma ve Uygulama
Merkezi tarafindan Kirsehir Terme Kaplicast ile ilgili fiziksel, kimyasal ve biyolojik
analiz raporu sonucunda tibbi degerlendirme ele alinarak, kaplica uygulamalarinin
banyo- havuz, igme ve inhalasyon kiirii seklinde uygun ve yarali oldugu belirtilmistir.
- Eklem ve eklem dis1 romatizmali hastaliklar,

- Damar sertligi,

- Felgli bireyler i¢in rehabilitasyon,

- Negatif sinir bozukluguna bagli yetersizlik, siirmenaj ve yorgunluk,

- Diyabet, gut ve sismanlik gibi kronik hastaliklar,

- Karaciger, safra kesesi, mide, bagirsak gibi sindirim sistemi hastaliklari,

- Bobrek taslari,

- Hipertansiyon, kronik bronsit ve list solunum yolu iltihaplar1 gibi durumlarda olumlu
sonu¢ alinmaktadir.

Bu termal suyun ¢ikarilmasi, sehrin ekonomisine katki saglayacak sekilde ortaya
koyulmast ve Ilk temelleri Alman Prof. Dr. Baade tarafindan atilmustir

(www.kirsehir.ktb.gov.tr, 2022).
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Tablo 6. Terme Jeotermal Alaninda Ag¢ilan Kuyular

Kuyu Adi Tarih Derinlik(m) Sicaklik (°C) Debi(l/s)
T-1 1974 500,5 57,0 5,2
T-2 1986 333,0 34.3 24,3
T-3 1991 273,5 48,9 15,5
T-4 1993 288,0 54,6 88,5
T-5 1993 134,6 36,5 8,8
T-6 1995 600,0 30,3 65,0
T-7 1999 164,0 37,3 47,4
T-8 2000 550,0 52,6 9,8
T-9 2002 280,0 52,5 85,3
T-10 2010 409.00 51 15
T-11 2011 430,0 51,3 15
T-12 2011 110 46,8 113

(www kirsehirtermal.com.tr, 2022).

Karakurt

Kirsehir’in merkez il¢esine bagl Karalar kdyii surlari icindedir. 50 yatak kapasiteli bir
tesiste banyo tedavisi ile romatizma, nevraljin, kadin hastaliklar1 gibi bir¢ok
rahatsizlikta ziyaret edilmektedir. Aym1 alanda 1lica ile birlikte tarihi yapilar
bulunmaktadir ve kurtarma projesi hazirlanmis olup yenileme ¢alismalar1 baglamistir

(www kirsehir.ktb.gov.tr, 2022).
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Resim 1. Karakurt Kaplica (www.kirsehir.ktb.gov.tr, 2022).

Yillardir kullanilan bu kaplica efsanelere de konu olmustiur. Zamaninda bir Kirgehir
beyinin oglunun c¢aresiz bir hastaliga tutuldugu soylenir. Doktorlarin derman
bulmadigini ve oglunun dlecegini anlayan bey goziimiin 6niinde dlmesin diye gocugu
bir dag basina biraktirir. Emirburnu Dag1 eteklerine birakilan ¢ocuk caresiz 6limii
beklerken bir kurt goriir. Her tarafi yara bere hastalik icinde olan kurt ileride bir camura
bulanir. Ertesi giin yine ayn1 ¢camura giren kurt iki giin sonra canlanir iyilesir. Bunu
gdren cocuk gamurdan eline yiiziine siirer ve orada kaynayan sudan iger. Ug giin sonra
iylesmis vaziyette babasinin yanina gider. Bu olaydan sonra bu bataklik kaplica haline
getirilir ve tlizerine bir kubbe yanina da bir mescit yaptirilarak hizmete agilir. Ad1 da

Karakurt Kaplicasi olur (www.kirsehir.ktb.gov.tr, 2022).

Tablo 7. Karakurt Jeotermal Alaninda A¢ilan Kuyular

Kuyu Adi Tarih Derinlik(m)* Sicaklik (°C) Debi(l/s)*
Karakurt-1 (S) 1994 147,65 52,0 12
Karakurt-2 2010 336 57,8 73
Karakurt-3 2011 151 48,6 68
Karakurt-4 2011 450 46,1 6,7

(www kirsehirtermal.com.tr, 2022).
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Karakurt Bolgesindeki Jeotermal Faalivetler

*Jeotermal Isitma Merkezi 11 Ozel Idare ve belediye ortakligi ile 2011-2012 yilinda
yapild.

*Jeotermal ile sebze ve meyve kurutma tesisi Ozel idare ve belediye otakliginda

yapildi.

*Jeotermel seracilik i¢in ihale iglemleri devam etmektedir

(www kirsehirtermal.com.tr, 2022).

Nevsehir Kozakh Termal Turizm Merkezi (Oneri)

Kozakl1 bolgesi 10 bin yatak kapasitesine yaklasan ve giderek yeni tesislerle sayist
artan {lilkemizin Onemli bir termal turizm merkezidir. Konut, egitim kurumu,
isletmeler, kamu kurum ve kuruluslar gibi birgok yapilarin 1sitilmasinda da kullanilan
bu termal su Alman Kaplica Birligi siniflamasina goére Sodyum, Kalsiyum, Klor
icermekte ve A ve C grubu sifali sular grubuna girmektedir. Sicakligi 27 °C ve 93 °C
arasinda degismektedir.

Daha fazla yatirima agik halde olan bdlgede saglik turizmine yonelik faaliyetleri
kapsayan 20 adet otel ve motel, 7 bin 700 yatak kapasitesi ile hizmet vermektedir. Ozel
isletmelerin yani sira Kozakli belediyesine ait kaplicalar da bulunmaktadir. Her
biitgeye hitap eden termal turizm hizmeti s6z konusudur. Kiiltiir ve Turizm Bakanlig1
listesine gore Kozakli bolgesinde termal turizm yapan isletmeler:

Bakanhk Onayh:

Atabay Termal Otel

Roza Resort Otel
Anatolia Otel

Belediye Onavylh:

Ciftciler Deva Termal Tur.Hayv.Pet.San.ve Tic. Ltd. Sti
Kozakli Grand Termal Otel

Zamanti Sanitas Termal Otel

Terea Life Sezerler Termal Otel

Yusuf Siiper Termal

Karen Termal Rezidance

Divaisib Termal Otel
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Erdem Tavuk Gida Turizm San.Tic.Ltd.Sti.

Horasan Termal Turz.Ins.Gida.Hayv.Eml.Hizm.San. Tic.Ltd.Sti.
Vural Termal Kaplicalar

Kozakli Termal Apart

Haciveli Termal

Konak Termal

Giines Termal

Glindiiz Termal Tesisi

Altunsu Dinlenme Tesisi

Bu tesislerin tamaminda yiyecek — icecek hizmeti bulunmamaktadir.
Bu termal isletmelerde;

Romatizmal hastaliklar (lumboga, nverit, neralji)

Kas ve sistemi agrilari (bel- boyun fitig1, kireclemeler vb)

Cilt hastaliklar1 (akne, sedef, sa¢ dokiilmesi vb.)

Bobrek hastaliklari

Sindirim sistemi hastaliklar1 (konstipasyon, safra taslari vs.)
Infertilite tedavisinde

Felg, ameliyat sonrasi, Serebral Palsi gibi rehabilite gerektiren durumlarda
Kan dolasiminin diizenlenmesinde

Balneolojik tedavilerde kullanilir (Nevsehir Kiitiir ve Turizm Miidiirliigi, 2022)

Nigde-Aksaray Narhigol Termal Turizm Merkezi

Iki il sinirinda bulunan bir krater gélii olan Narligdl (Acigol) Kapadokya nin ortasinda
yer alir ve bir¢cok zenginligi ile termal turizm potansiyeli tasir. 65 derece sicakliga
sahip, kalsiyum, sodyum, bikarbonat gibi iyonlarindan zengin, kiikiirtlii oldugu icin
tad1 ac1, 2,500 metrekarelik bir alanda, 65-70 metre derinligindedir. Suyunun arsenik
oran1 yiiksekligi sebebiyle ile igme olarak kullanilmasi uygun degildir. Basta sedef
olmak tizere, diger cilt hastaliklar1 ve romatizmal hastaliklar i¢in helyoterapi imkani
bulunur. Yiiksek tansiyon, kimi ndrolojik hastaliklar, damar yetmezligi, 6dem gibi
rahatsizliklara iyi gelir.

Efsaneye gore Narligoliin bulundugu alanda bir sehir varmis. Bu sehre bir giin yash
bir dilenci gelmis ve koyliilerden ekmek istemis. Ekmek ve sadaka veren olmamis ve

kimse dilenci ile ilgilenmemis. Caresiz sekilde gezinirken gen¢ bir hanima rastlamas.
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Geng hanim ona acimis ve ekmek vermis. Cok mutlu olan dilenci bu hanim kiza dua
etmis ve onu siki siki tembih ederek ardina bakmadan Anafaki tepesini as demis.
Tepeye dogru yiirtiyen hanim kiz kdyden uzaklagsmis ama merak edip arkasina bakmis
ve kdyliin yok oldugunu gérmiis. Tiim kdytin sularla kapli oldugunu sevdiklerinin ve
kdyiiniin yok oldugunu goriince oracikta yere kapanarak aglamaya baslamis.
Hickiriklarla o kadar ¢ok aglamis ki orada 6lmiis ve onun gdzyaslari sicak su kaynagi
olarak hep akmus.

Son yillarda goldeki su seviyesinin diisiisiine bagli olarak da Narligol kalp seklini
alarak romantik bir goriintii ile ziyaretgilerini kargilamaktadir (Nigde Kiiltiir ve Turizm

Il Miidiirliigii, 2022)

Yozgat Akdagmadeni Karadikmen Termal Turizm Merkezi (Oneri)

Bir¢ok tarihi yapiya sahip Yozgat’in Akdagmadeni ilgesine bagli Karadikmen
kdyiinde ¢ikarilan saniyede 100 litre ve 50 derece sicakligindaki sicak suyun ilgeyi
yakin gelecekte termal turizmde yiikseltmesi bekleniyor (Yozgat Kiiltiir ve Turizm

Miidiirliigi, 2022).

Yozgat Bogazliyan Bahariye Termal Turizm Merkezi
Termal Turizm Merkezi ilan edilen Bogazliyan ilgesine bagli Bahariye koyiinde 32 -
44 °C sicakliga ve 320 It/sn. debiye sahip kaplica bulunmaktadir.
Saglik Bakanliginin yapmis oldugu analizler sonucunda kaplica suyunun:
1. Romatizmal Agrilar
Kirik-Cikik Rahatsizliklari
Kadin Hastaliklar1
Kronik Bronsit, Ust Solunum Yollar1 Rahatsizliklart

Safra Kesesi Taglar1

S

Karaciger ve Mide Rahatsizliklar

7. Agrilarin Dindirilmesinde gibi durumlarda iyi gelmektedir.
Hekim kontroliinde destekleyici ve tamamlayici tedavi unsuru olarak kullanilabilen
kaplica suyu icin yeni yatirimlar baglamistir (Yozgat Kiiltiir ve Turizm Miidiirligi,

2022).

Yozgat Sarikaya Termal Turizm Merkezi

Flortir oligometalik sular grubundan olan ve 48 °C sicakliga ve 28 It/sn. debiye sahip
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termal su kaynkalarindan en Onemlisi Sarikaya kaplicalart Roma donemine ait
kalintilar tagir. Bolgede bakanlik igletme belgeli 3 yildizli termal otel bulunmaktadir.
Sarikaya hamami Roma donemine ait antik bir kent oldugu sdylenmekte ve o doneme
ait kaplica ile ilgili efsaneler anlatilmaktadir. Kral kizi Hamami ya da Roma Kizi
Hamami olarak da anilan Sarikaya Kaplicalar1 i¢in; Roma krallarindan birinin kizinin
caresiz bir hastaliga yakalandigi, her tiirli ¢abaya ragmen yiirliyemez oldugu, o
giinlerde sazlik ve bataklik olan Sarikaya’da olusan kiiclik sicak su goleti etrafinda
gezindigi ve gilinden giline iyilestigi, ayaklarinin agildigi bu sicak su sayesinde
yiirliyebildigi sdylenir. Bunun iizerine Kral buraya mermerden havuz ve etrafina
kesme taglar yaptirir. Sonradan bilinen bu havuz etrafinda kralin kizinin adina (Oper
veya Hoperi) bir sehir kurulur. Biiylik bir depremle yikilan sehirde hamamlarin oldugu
yer saglam kalir.
1- Romatizmal Agrilar
2- Eklem Kireglenmeleri)
3- Deyeneratif Romatizmalar
4- Bel Fitiklar1 ve Buna Bagli Agrilar
5- Agrili ve/ veya enfeksiyonel Kadin Hastaliklar1
6- Spastik Agrilar ve Spastik Kolitler
7- Bobrek Taslariin Diisiiriilmesi
8- Karaciger ve Safra Kesesi Taslar1
9- Cilt Hastaliklar1 gibi rahatsizliklarda bu kaplicada tedavi olunmaktadir. Saglik
Bakanligimin yapmis oldugu analizler sonucunda kaplica suyunun bu
hastaliklara iyi geldigi raporlanmistir ve hekim kontroliinde destekleyici ve
tamamlayici tedavi unsuru olarak kullanilabilir niteliktedir.
*Sarikaya Mehmetogullar1 Thermal Resort Oteli
* Sarikaya Oteli (Sarikaya Kaplicalar1 ve Turizm Isl. Ltd.Sti) olarak iki termal turizm

isletmesi bulunur (Yozgat Kiiltiir ve Turizm Midiirliigii, 2022)

Yozgat Sorgun Termal Turizm Merkezi (Oneri)

Bakanlar Kurulu Karariyla Termal Turizm Merkezi” olarak ilan edilen bdlge Sorgun
ilgesindedir ve s6z konusu termel sular klorlii, siilfath, 50 — 60 °C arasinda bir
sicaklikta ve 40 1t./sn. debili olarak bilinir. Diger kaplicalardaki rahatsizliklara ek

olarak sporcular i¢in de rehabilite edici olarak kullanilir.
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*Safa Sorgun Termal otel
*Sorgun Lokman Hekim termal olarak iki adet termal turizm igletmesi bulunmaktadir

(Yozgat Kiiltiir ve Turizm Miidirliigii, 2022).

Yozgat Yerkoy Giiven-Kirsehir Cicekdagr Bulamach Termal Turizm Merkezi
(Oneri)

Bu bolgedeki kaplica sular1 ve 44 °C sicakliga sahip ve klorli stilfatli sular
grubundandir. Bakanlar Kurulu Karariyla “Termal Turizm Merkezi” olarak ilan

edilmistir (Yozgat Kiiltiir ve Turizm Miidiirligi, 2022).
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IKINCI BOLUM
MENU KAVRAMI VE ISLETMELERDE ONEMIi
Latince “minik, kiiciik, ¢cok az” gibi anlamlara gelen -minitus sdzciigiinden tiireyerek
dilimize Fransizca’dan (-Le menii) gegen menii kelimesi bu anlamini zaman igerisinde
yitirmistir. Menti; bir 6giinde belirli bir siraya gore sunulan ve birbiri ile uyumlu
yemek grubu seklinde ifade edilir (Aktas & digerleri, 2005:126). Kullanilan en eski
meniiler bir goriise gore as¢ilarin 6zenli yemekler hazirlayabilmesi i¢in gerekli olan
satin alinacak malzemeleri yazdiklart hatirlatict ahigveris listelerine dayanur.
Fransizca’da menii “detayli liste” anlamina da gelmektedir (Ninemeir& Hayes, 2005:

195). Tirk Dil Kurumu sozliigline gore ise “yenecek yiyeceklerin listesi” olarak

tanimlanir (Akay & Sarngik,2015:213)

Ilk 6rnegi milattan 6nce 3000 yillarina dayanan meniiler; ¢ogunlukla davetlilerin
beklentisi dikkate alinmayan, 6zel davetlerde hangi yiyeceklerin ikram edilecegini
gosteren bir liste formundadir (Altinel, 2011: 17). Literatiirde ilk menii kullaniminin
1541 yilina dek uzandig1 goriilmektedir. 1541 yilinda Brunswick Diikii Hnery’nin
sevdigi yiyeceklerin yer aldig bir liste hazirlatip bu listeden se¢im yapmastyla birlikte
menii kavramimin ilk olarak kullanilmaya bagslandigi ifade edilir. Bu baslangicla
birlikte ziyafetlerde meniiler kullanilmaya devam eder. Zaman igerisinde icerik ve
boyut olarak minimalize edilerek her misafire sunulacak forma gelmistir (Aktas &

digerleri, 2005:127).

Meniiler tiiketici/miisteri ile sunulduklar1 yap1 arasinda iletisimi saglayan énemli bir
aractir. Meniiler ¢cogunlukla sunulan hizmetlerin biiyiik bir kismin1 kapsar. Toplu
beslenmenin yapildigi kurum, kurulus ve/veya isletmenin basaris1 meniiler ve meniide
yer alanlarla yakindan iligkilidir. Meniiler isletmeler i¢in bir reklam ve pazarlama araci
olmanin yaninda kurumun imajin1 da belirleyen ve etkileyen onemli bir 6gedir

(Ninemeier, 2005: 155).
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Bir menii, isletmenin tiiri ne olursa olsun sunulan besinlerin bildirildigi bir iletisim
aracidir. Miisteri/tiiketici nazarinda cesitlilik, lezzet, miktar gibi konularda bakis
agisin1 temsil eder. Isletmelerde ziyaretgileri memnun etme ydntemi olarak en
basvurulan konu yemektir. Isletmelerin asil amaci sunduklar1 hizmetleri ¢cok sayida
insana ulagtirmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda en 6nemli unsur meniilerdir ve miisteri/
turist ve isletme arasinda bir iletisim kurar. Meniiler, isletmenin gider tablosundaki en
onemli verileri olusturur ve isletmenin reklam, pazarlama, finansal politikalarinda da
biiyiik rol oynar (S6kmen, 2011:119-120). isletmeler i¢in basilmis bir reklam araci
olan meniiler tiiketicilerin beklentilerini karsilamak adina da ideal bir aragtir.
Isletmenin karlilig1 iizerinde olduk¢a efektif olan meniiler miisterilerin isletme
hakkindaki olumlu ya da olumsuz algini biiyiik oranda belirleyebilir (Reynolds &
Taylor, 2009).

Kisacast meniiler; isletmenin kalitesi, imaji, yeniden ziyaret edilebilirligi gibi
konularda miisterileri etkileyen, bilgilendiren isletmeler i¢in bir pazarlama, maliyet

kontrolii ve satis araci olan unsurlardir.

Meniilerin isletmeler icin 6nemi:

1. Islenmis yiyecek ve igecegi belirttigi icin isletmenin ihtiyaci olan ham
maddeleri belirler.

2. Yaygin olmamakla birlikte menii sayesinde sunulan besinlerin igerikleri
gosterilir.

3. Menii isletmede gorev alacak personel sayisi, niteligi gibi faktorleri belirler.

4. Menii isletmeye gerekli olan ve kullanilacak arag, gereg, ekipman gibi
malzemeleri belirler ve temin edilmesini saglar.

5. Mentdi, tesis planina etki eder. Alakart hizmet, acik biife ya da fastfood gibi
sunulan meniiniin ¢esidine gore isetmenin alacagi diizen ve tebdirler belli olur.

6. Tesis planina ek olarak i¢ mimari, tasarim ve dekorasyon konusunu da etkiler.

7. Maliyeti belirler, maliyet kontrolii tizerinde etkilidir.

8. Menii hazirlik siirecinde iiretimden sunuma kadar gecen zamanin ve
malzemelerin verimli kullanilmasina dnciiliik eder.

9. Menii, gorevli personel arasindaki uyumu belirler.

10. Menii isletmenin fiyatini, hitap ettigi tiiketici kitlesini, sektdrdeki yerini belirler

(Bolat, 1995: 20-23).
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2.1.Menii Planlama

Basaril1 bir menii iyi planlanmis bir meniidiir. Tiiketicinin ihtiyacin1 ve beklentisini
tilkketicinin tabaginda finansal kisitlamalar esliginde efektif bir sekilde sunmak i¢in
menil planlamasi yapilir. Maliyetin iizerinden Olgiilii bir gelir saglayacak sekilde
tiketicilerin memnun kalacaglr yiyecek- icecek sec¢iminin, iiretiminin ve
pazarlamasinin yapildigi siirece menti planlamasi denir (Altinel, 2017: 54). Bagka bir
deyisle; meniiyii olusturacak yemek ve iceceklerin servisi, hazirlama yontemleri, besin
degerleri gibi bilgilere vakif olmay1 gerektiren bir siirectir (Akay & Sarusik, 2015:
214). Menii daha net bir tanima sahipken menii planlama yiyecek, iceceklerin
belirlenmesi, nasil hazirlanmasi gerektigi, nasil pazarlanacagi gibi daha karmasik ve
basariy1 etkileyen bir faktordiir. Farkli besin gruplari ve ayr1 kalem edilen yiyecek ve
iceceklerin uyumu meniiniin verimlilik derecesini gosterir ve bu durum menii
planlamasinin ne kadar iyi yapildigini ortaya koyar (Akay & Sarusik, 2015: 212-213).
Karmagik bir siire¢ olan menii planlamada verimliligi artirmak ve olusabilecek hatalari
en aza indirmek i¢in daha saglikli olmasi adina manuel planlamalar yerine bir takim
matematiksel kuramlar kullanilmaktadir (Ediz & Yagdiran, 2009: 48). Zamandan ve
isgliciinden tasarruf etmek ve bu konuda egitimli kisilerin en uygun maliyet ve uyumla
menii planlamasi i¢in 1964 yilinda Balintfy lineer programlama kullanarak ilk 6rnegini

ortaya koymustur (Seljak, 2009: 414-415).

Glinlimiizde toplu beslenme hizmeti veren hastaneler, okullar, restoranlar gibi
kuruluglar ~ meniileri  olustururken  bilgisayar  programlarindan  oldukga

yararlanmaktadir. Bilgisayar destekli menii planlama sayesinde:

1.Normal meniilere ek olarak o©zel diyet meniiler de ¢ok daha hizh
olusturulabilmektedir.

2.Bilgisayar programlari ile meniiye eklenen besinlerin igerdikleri besin
degerlerinin tamamina yakini hesaplanabilmektedir.

3.Manuel hesaplamalara gére meniiniin isletmeye olan maliyeti %10 azalmaktadir.
*Yiyecek icecek igletmesinin kurulus asamast,
*Yiyecek igecek igletmesinin isletilme agsamasi ve
*Yiyecek icecek isletmesinde format degisikligine gidilmesi asamasinda aslinda
menii planlama ve gelistirme agamalar1 da beraberinde yasanir (Rizaoglu & Hanger,

2013: 22).
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2.2.Menii Planlamanin Amaclari

Belirlenen bir kar oranma ulagsmak i¢in iadesi miinkiin olmayan iiriinlerin satigini
artirmak yiyecek ve igecek isletmeleri i¢in temel hedeftir. Bu hedefe ulasmak ancak
iyi bir planlama siireciyle miimkiin olur (Altinel, 2017: 54). Verimli sonuglar, biiyiik
karlilik, etkileyici bir hizmet i¢in iyi bir menii planlamasi gerekir ve menii planlama
hem isletmeyi hem tiiketiciyi kapsamali, iki taraf i¢in de belli amaglar dogrultusunda

paralel ilerlemelidir (Baysal & Kiiciikaslan, 2007: 44).

Tiiketicileri memnun edecek ve isletmenin amaclarin1 gergeklestirecek bir menii
olusturabilmek i¢in menii planlamanin amaglarin1 bilmek gerekir. (Rey & Wieland,
1985: 41-43). Her isletmenin biiytkliigii, yapisal nitelikleri, hedef miisteri kitlesi,
sunulan {rlin sayis1 ve cesitliligi, imkanlar1 farklilik gosterebilir ancak meni

planlamanin amagclar1 genel olarak su sekildedir (Rey & Wieland, 1985: 41-43):

—_—

Pazarlama amaglarina ulasmak,

Kalite hedeflerine ulasmak,

Yiyecek-igcecek ve servisin maliyet etkinligini artirmak,
Meniide isletmenin seffaf oldugunu gostermek,

Satis fiyatlar ile ilgili soru igaretlerini gidermek,

[srafi onlemek,

Menii ile ilgili miisteriyi bilgilendirmek,

Yan liriinlerden faydalanmak,

o ® N v bk wDN

Faaliyetlerin diizenli ve vaktinde yiiriitiilmesini saglamak,

10. Artik yonetimini en karli sekilde yapmak

2.3.Menii Planlamada Dikkat Edilmesi Gereken Konular

2.3.1.Denge

Tiiketicilerin ihtiyaglarin1 karsilayacak sekilde besin gruplarindan yeterli gesit ve
sayida besinlerin bulunmasi ve ve uygun pigirme yontemleri ile se¢gme imkani taniyan,
mevsimsel 6zellikleri ve maliyeti géz Oniine alan planlamalar yapilmasi gerekir. Hem
estetik hem besleyicilik hem maliyet agisindan denge géz Oniine alinmalidir. Estetik
bir denge i¢in farkli renkli besinlerin kullanilmasi, sekil ve lezzetin uyumlu olmast
beklenir. Besleyicilik agisindan giderek bilinglenen toplumlarda dikkat edilen 6nemli
bir husustur. Besinlerin mevsimsel Ozellikleri, hazirlama ve pisirme yontemleri

cesitlilik gbz oniine alinarak besleyicilik dengesi saglanabilir.
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e Maliyet kontrolii ve fiyatlandirma,

e Tiiketicilerin tercihleri

e Mevsime 6zgii yiyecek ve i¢ecekler

e Tesisin personel kapasitesi

e Yiyeceklerin lezzet, gorsel, icerik uyumu

e Sunulan 6giine gore yiyeceklerin sindirime iliskin 6zellikleri

Dikkate alinarak meniide denge saglanabilir (Tiirksoy, 2015: 102-103).

2.3.2.Cesitlilik

Farkli irk ve yasam stillerine hitap edebilen, sunumu farklilagtirilmig yaraticilik iceren
sunumlara da yer verilmelidir. Israfa kagmayacak sekilde her bireyin yeme- i¢gme
aligkanliklarina uygun ve yas, cinsiyet, dini inang gibi kavramlari géz oniine alarak bir

menti planlamasi gerekir (Eckstein, 1983: 15).

2.3.3.T1bbi Gereksinimler

Hastaliklara eslik eden tedavi edici ya da koruyucu birgok tibbi diyet regeteleri
bulunmaktadir. (Baysal, 2002). Yaygin olarak kullanilan diyabetik diyet, glutensiz
diyet, kalorisi azaltilmis diyet ve alerjenler konusunda tiiketicinin zor durumda
kalmamas1 ve isletmenin bu diyetlere uygun yiyecek- icecek sunabilecegi konusunda
giiven duyabilmesi dnemlidir. Tibbi beslenme tedavisine gereksinim duyabilecek bir

tiikketici ile karsilagsma ihtimalini diisiinerek menii planlamak gerekir (Demirel, 2018).

2.3.4.Maliyet

Sunulacak tirlinlerin desteklenen finansal tutarindan daha pahaliya mal olacak sekilde
derlenmesi menii planlamasinda miimkiin degildir. Maliyetlerin kontrolii i¢in su
yontemlere basvurulur:

(1) Dongiisel meniiler: Maliyeti standartlagtirilmis haftalik ya da aylik ya da
mevsimsel dengeli meniilerle,

(2) Toplu Yemek Yapma: Zaman ve israfi onlemek i¢in zamaninda ve toplu yemek
pisirme,

(3) Porsiyon Kontrolii: Tiiketici sayisina ve popiileritesi yiiksek tirliniin daha ¢ok
talep edilisine gore belli bir oranda yemek yapma,

(4) Personel Egitimi: Hzirlik, pisirme ve servis siirecinde israfi ve ham madde

kaybin1 6nlemek i¢in personelin egitimi,
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(5) Depolama: Hzirlanmis besinlerin ya da ham maddelerin bozulmadan dogru
sekilde saklanmasi,

(6) Stok Dondiirme: Uygun siralama ile depodan iriin ¢ikilinin saglanmasi,

(7) Denetleme: Uretimden servis siirecine kadar sorumlu personelin prosediiriin

isleyisini izlemesi maliyet kontrolii saglar (Eckstein, 1983: 24).

2.4.Menii Cesitleri

Isletmelerin sunduklar1 hizmete gére ¢ok ¢esitli meniiler bulunur. Aslinda tiim meniiler
tabldot ve alakart seklinde iki sinifta toplanabilecekken 6giin saatleri, fiyat ve se¢im
sekilleri, degistirme sikligt ve 0Ozel meniiler olarak dort gruba ayrilabilir

(Bolat,1995:25-29)

2.4.1.Sunus sekli ve fiyat yapis1 acisindan meniiler:
*Tabldot Meniiler: Meniide bulunan tiim yiyecek birlikte gruplandirilir ve degismez
tek bir fiyatla sunulur (Ninemeier,1990:104). Bu meniilerde yemek se¢me hakk1
sinirlandirilarak menii planlayicisi tarafindan yer verilen yiyecek ve igeceklerin sabit
bir fiyatla sunulmasiyla ortaya ¢ikar (Bahgeci, 2015). Tabldot meniilerin 6ne ¢ikan
ozellikleri:

- Meniiniin planlayan kisi tarafindan siirlandirilmis olmast

- Sinirl sayida yiyecek ¢esit ve boliimiiniin olmasi

- Satis fiyatinin sabit tutulmasi

- Hazir sekilde servise sunulmasi ya da siparis esnasinda hazir bulunmasi
seklindedir (Davis & digerleri,1985:85).
Tabldot meniilerde bazen kismi bir segme hakki olusabilir. Ornegin corba ya da salata
arasindan secim yapmak ya da iki farkli tatlidan istedigini segmek gibi imkanlar

olabilir (Ninemeier, 2016: 122)

*Alakart Meniiler: Kelime anlami “karta gore” olan bu meniilerde sunulabilecek
yiyecek ve icecekler ayr1 ayri listelenir, baglangigtan tatlilara kadar birden ¢ok segenek
sunan meniilerdir. Meniideki her driin tek tek {cretlendirilir. Bdylece
miisteriler/tiiketiciler aclik durumlari, ruh halleri ve biitgeleri dogrultusunda se¢imde
bulunurlar (Russell, 2009:3). Meniide yer alan yiyecek ve i¢ecekler siparisler verildigi
andan itibaren hazirlanmaya baslar ve bekleme stiresi igerir (Ermagan, 2018).

One cikan 6zellikleri:

- Tabldot meniilere gore daha genis yiyecek- icecek ¢esidi bulunur.
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- Belirli baghiklar altinda listelenir sletme tarafindan hazirlanabilecek tiim
yiyecekler belirli boliim basliklar1 altinda listelenir,

- Siparisle birlikte hazirlanmaya baslanir.

- Genellikle tabldot meniilere gore daha pahalidirlar

- Yiiksek maliyetli farkli yiyeceklere yer verilir. (Davis & digerleri, 1985:86).

2.4.2.Degistirme sikhig1 acisindan meniiler:

*Sabit Meniiler: Giinliik degismeyen meniilerdir, bir¢cok fast-food ve oOzellikli
isletmelerde sabit meniiler kullanilir. Bu meniilerdeki degisiklik yeni, daha karli ve
popliler triinler ortaya ¢iktiginda veya mevcut yiyeceklerin popiilaritesini ve
karliligini yitirmesi durumunda s6z konusudur (Kazarian,1977:57). Tiiketicilere yeni

birkag secenek tanimak amaciyla giinliik spesiyaliteler meniiye dahil edilebilmektedir.

*Devirli Meniiler: Giinliik degisen ve 24 — 29 giin i¢in planlanan meniilerdir. Siklikla
kurumsal isletmelerde 24 veya 29 giinliik dongiilerle uygulanir, sezonluk degisiklikler
yapilir.
Avantajlart:
- Bir devirli  meniinin  Ustlnliikleri su  sekilde  siralanabilir
(Ninemeier,1984:112):
- Devirli bir menii planlanmasindan sonra gelecekte bu menii lizerinde zaman

kayb1 yasanmaz

- Aym menii yiyecekleri, aym1 zamanda hazirlanacagindan standartlasan

hazirlama stiresi hizlanir.

- Satin alma islemleri kolaylasir, standart satin alma sartnameleri ile pratiklesir.
- Menii i¢in hammadde stogunu kontrol etmek kolaylasir.
Bu avantajlara ragmen dikkat edilmesi gereken husus kisa periyotlar halinde
tekrarlayan meniiler tiiketiciler i¢in sikici bir durum olusturabilir (Ninemeier,

2016: 124).

2.4.3.Yemek ogiinleri acisindan meniiler:
*Kahvalti Meniileri: Cogu isletme i¢in bezner iirlinlerden olusan genellikle diisiik
fiyatli, hizli servis gerektirdigi i¢in sinirli tutulan meniilerdir. Kahvalti meniileri her

iGletme icin hemen hemen ayni standart iiriinlerden oluGmaktadir. Peynost, ir, recel,
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marmelat, tost, krep, salam, sucuk, yumurta, meyve ve meyve sularina yer verilir. Bazi
durumlarda yoresel besinlerke farklilik olusturulabilir (Ninemeier, 2016: 126).
*Brunch Meniisii: Ismi ingilizce kahvalti (breakfast) ve o6gle yemegi (lunch)

kelimelerinin birlesiminden gelir. iki 6giine de hitap eder.

*Qgle Meniisii (Dejeuner): Cogunlukla tabldot ya da alakart meniiler sunulur. Zaman
kisitlamas1 s6z konusu olabilir. Tiiketiciler aceleci olabilir ve okul, isyeri gibi
konumlara yakin isletmeleri tercih edebilirler. Ogle yemegi meniisii servisi kolay ve
hizli besinlerden (sandvig, corba, salata gibi) olusur. Bir¢ok tiiketici haftanin birkag
giinii 6gle yemegini ayni isletmede yemektedir. Tiiketicileri stkmamak icin devirli
mentiler Onerilir ve aksam mentisiine gore daha hafif olmasi tercih edilir (Ninemeier,

2016: 126).

*Aksam Meniisii (Dinner): Genellikle zaman kisitlamasinin olmadigi ve ¢ok cesitli
meniilerdir. Alakart veya tabldot olarak sunulur. Diger G6giinlere gore daha agir
yemeklerden olusabilir. Aksam yemegini ev diginda tiiketen bireyler i¢in menti, servis,
dekor, lezzet 6nemlidir ve bu sebeple diger 6gilinlere gore daha kapsamli olmasi

beklenir (Ninemeier, 2016: 126).

2.4.4.0zel Meniiler

*Cocuk Meniisii: Cocuklar1 oyalama amaciyla onlarin dikkatini ¢ekecek renkli,
figilirlii, oyuncaklarla desteklenmis besleyici meniilerdir. Cocuklart mesgul ederken
ailelerin daha rahat bir sekilde yemek yemesine imkan tanimak i¢in tasarlanir

(Ninemeier, 2016: 124)

*Alkollii Icecek Meniisii: Sarap, kokteyl gibi alkollii iceceklerin olusturdugu ayr1 bir
menii olabilecegi gibi, menii igerisinde farkli bir boliimde de listelenebilir. Ana menii

ile birlikte yer alacaksa yiyeceklerden once igecek listesi yazilir.

*Ozel Mutfak (Yoresel) Meniisii: Belli bir bolgeye, iilkeye ya da sehre ait yiyecek
ve igecekleri igeren meniilerdir. Besinler ait oldugu yorenin dili ile yazilir, altina
aciklama yapilir. Meniideki yiyeceklerin her birinin igerikleri yazilmalidir. Farkli
kiiltiirlere hitap etmesi adina tiiketicilerin damak zevkine gore ufak degisiklikler

yapilmaktadir (Ninemeier, 2016: 131)

*Oda Servisi Meniisii: Odaya tasinma esnasinda kalite kayb1 yasamayacak yemek
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salonundaki meniilere gore daha az se¢enek igeren meniilerdir. Odaya servis yapmaya

miisait yiyecek ve igeceklerden olusur (Rizaoglu & Hanger, 2013: 173).

*Ziyafet Meniileri: Verilen ziyafetin 6zelligine gore (digilin, koktely, acilis vs.)
hazirlanan organizasyon mentiileridir. Organizasyonun igerigine ve katilimcilara gore
icerik hazirlanir. Ziyafet meniileri bir imaj yaratma gayesi tasir ve sunulan besinlerin
markasi, kalitesi, sunum sekli, servisi onemlidir. Hedef kitleyi etkileyecek sekilde

diizenlenir (Denizer, 2005: 61-62).

2.5.Saghkh Menii

Glinlimiizde gerek hastaliklarin tedavisi i¢in gerek hastaliklardan koruyucu bir unsur
olarak beslenme onemli bir giindem olusturmaktadir. Tibbi durumlarda tedavinin bir
pargasi ya da bizzat kendisi olan bir¢ok diyet recetesi mevcuttur. Terapdtik bir diyet
bireylerin ihtiyaglarina yonelik diizenlenir ve miimkiin oldugunca normal beslenmeye
benzer uyarlanarak tasarlanir. Toplu beslenme yapilan ve beslenme hizmeti sunulan
kurum ve kuruluglarda meniiler maliyet, cinsiyet, yas grubu, dini inanglar gibi bir
takim fonksiyonel ve finansal parametrelere gore diizenlenir. Ancak saglikli bir
meniiden bahsedebilmek i¢in makro ve mikro besin ogelerini karsilamasi beklenir

(Demirel, 2018).

2.5.1.Makro Besin Ogeleri

Karbonhidratlar: Giinliik alinan kalorinin yaklagik %50-60 gibi biiyiik bir boliimiinii
olusturmalidirlar. Bireylerin saglik i¢in giinliik en az 130 gram karbonhidrat tiiketmesi
gerekir. Saglikli bir beslenme i¢in sofra sekeri, meyve sekeri, bal, recel gibi basit
karbonhidrat igeren grubun toplam karbonhidrat i¢cinde %10°nu ge¢cmemesi istenir.
Karbonhidrat alimiyla birlikte vitamin, mineral, posa alimi da saglanir. (Baysal &

digerleri, 2008: 25).

Posa: Besinlerle birlikte ¢oziinlir ve ¢oziinmez olarak iki tiir posa alimi s6z konusudur.
Cozlinmez posa su hacmini artirarak bagirsaklarin diizenli sekilde calismasina
yardimci olur (Diilger & Sahan, 2011: 147-157). Suda ¢oziinen posa ise kan sekeri
kontrolii ve kolesterol diistiriilmesine yardim eder (Choung, 2007). Diyet ile Referans
Alim Diizeyine (DRI) gore saglikli bir beslenme i¢in giinliik 25-30 gram posa alimi
gerekmektedir. Her 1000 kalori i¢in 10-13 gram posa ihtiyact dogmaktadir. Ancak

posa alimu ile birlikte fitik asit alim1 artacagindan demir, kalsiyum, ¢inko, bakir gibi
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minerallerin bagirsakta emilimini azaltabilir bu sebeple giinliik posa alim1 da dengede

tutulmalidir (Karli, 2017: 6-17).

Yaglar: Hem enerji kaynagi olarak hem yagda eriyen vitaminlerin emilebilmesi igin
gerekli olan makro 6gelerdir. Diyetteki yagin tiirli ve miktar1 bir¢ok hastalikla iligkili
olup; tip 2 diyabet, kalp- damar hastaliklari, obezite, kanser bunlarin basindadir.
Beslenme ile alinan yagin miktar1 ve tiirii bu hastaliklarda mortaliteyi ve morbiditeyi
artirmaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2015). Giinlik enerjinin %20-35 oraninda
yaglardan karsilanmasi yeterli ve dengelidir. En saglikli diyet segilen Akdeniz tipi
beslenmede oldugu gibi yaglarin en az %15-25’1 doymamis yaglardan olugsmalidir.
Giinliik beslenmede 6nerilen kolesterol miktart maksimum 300 miligramdir (Institute

of Medicine, 2005).

Proteinler: Kas sistemimizin ana maddesini olusturan proteinler yasla birlikte azalma
egilimindedir. Bu durum ciltte elastikiyet kaybi, yaralarin ge¢ iyilesmesi,
enfeksiyonlara acik olmak gibi riskleri beraberinde getirir. Diyetle alinan en iyi kalite
protein hayvansal kaynaklardandir. B12 vitamini, biotin, folat, demir gibi birgok mikro
besin Ogesi agisindan da hayvansal proteinler 6nemli kaynaklardir. Saglikli bir
beslenme i¢in giinliik kg basina 0,8 ile 2 gram kadar protein onerilir. Yas, kas kiitlesi,
bobrek fonksiyonlari, karaciger fonksiyonlart gibi birgok etkene gére bu oran degisir

(Chernoff, 2004: 627-630).

2.5.2. Mikro besin ogeleri

Hayati tiim biyokimyasal siire¢ler i¢in gerekli olan ve giinliik alinmas1 gereken birgok
mineral ve vitamin mevcuttur. C vitamini, demir, selenyum, folat, A vitamini, B12
vitamini, ¢inko, tiamin, potasyum, magnezyum bunlardan baslicalaridir. (Baysal,
2005: 161-172) Goz saghigy, bagisiklik sistemi, ndrolojik sistem, dengeli bir tansiyon,
kalp saglig1 gibi bir¢ok konuda 6nemli rol oynarlar. Giinliik alimlart RDI” ya gore su
sekilde olmalidir:

Tablo 8 Yetiskinler icin makro ve mikro besin 6geleri tavsiye edilen giinliik alim miktarlar
(Baysal & digerleri, 2018).

Glinliik alinmasi gerekenler Glinliik 6nerilenRDI
Kalori 1790- 2100 kcal
Protein 52-65 gram

Diyet posasi 21-29

Doymamis yag asitleri 12,1- 15,6 gr
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Demir 10 mg
Cinko 10-11 mg
B12 Vitamini 2.4 mcg
C Vitamini 90 mg
Selenyum 55 mcg
Folat 400 mcg
Kalsiyum 1200 mg
Potasyum 2000 mg
Sodyum 500 mg
A Vitamini 700-900 mcg
D Vitamini 10 mcg

Saglikli beslenme i¢in makro ve mikro besin Ogelerinin saglik otoritelerince
belirlenmis diizeyde alinmasi onemlidir ancak bununla birlikte tiiketilen mentilerde
Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore bir denge olmalidir. Biiyltimek, saglikli kalmak ve
rehabilite olmak i¢in gereken beslenme eyleminin en dogru sekilde yapilmasi adina
tilkemizde beslenme plan1 dort besin grubu tlizerinden dort yaprakli yonca ile temsil
edilmektedir. Diinya’nin en saglikli diyeti se¢ilen Akdeniz diyetine dikkat gekmek i¢in
de zeytin dallar1 ile ¢cergevelenmistir. Yapraklardan biri siit ve tirlinlerini, diger yaprak
et, yumurta, baklagil gibi protein kaynaklarini; iiclincii yaprak meyve ve sebze
gruplarini; diger yaprak da ekmek ve tahil gruplarin1 géstermektedir (Yiicel, 2015).
Sagliklt bir menii i¢in dort yaprakli yonca modeli dikkate alarak makro besin
ogelerinin ana ogiinlerde bir arada bulunmasi gerekmektedir. Ulkemiz saglik
otoritelerince belirlenen bu oOriintii (sekil 2) yiyecek -igecek hizmeti veren isletmelerde

de miisteriye/ tiiketiciye sunulmalidir.
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Sekil 2. Tiirkiye’de dort yaprakli yonca modeli (Saglik Bakanligi,2018).

Bu yonca modelinin esas alinmasi ile makro besin 6geleri (proteinler, karbonhidratlar
ve yaglar) dengeli sekilde olusturulur ancak saglikli bir menti ne kadar renkli ise mikro
besin Ogeleri (vitamin, mineraller, antioksidanlar vb.) a¢isindan o kadar zengin
demektir. Menii planlama ilkelerinden biri olan renklilik gorsel agidan ¢ekicilik adina

mentiler i¢in aranan bir 6zelliktir ve ayrica diyeti daha saglikli hale getirir.

Ayrica beslenme ihtiyaglar1 yas grubuna gore degisiklik gostermektedir. Her yas
donemi icin viicudun makro ve mikro besin Ogelerine olan gereksinimi farklidir.
Cocuklar i¢cin meniide ilk olarak kalori, protein degeri 6nemli iken yash bireyler i¢in
kronik hastaliklar, fiziksel kapasite, agiz ve ¢igneme yetileri, tat duyular1 gibi bir¢cok
sebepten oOtiirii kivam, yapi, tat, igerikler 6n plana ¢ikar (Baysal vd.,2018).

Saglikli bir menii i¢in her zaman denge 6nemlidir. Makro, mikro besin dgelerinin
dagilimi, kalorinin ana 6giinlere gore dagilimi ve pisirme sekilleri temelde esastir.
Bununla birlikte saglikli bir menii i¢in yemek hazirlamada kullanilan yaglarin kat1 yag
yerine siviyag olarak tercih edilmesi, rafine sekerin azaltilmasi ve pisirme tercihleri de
onemlidir. Ozellikle protein icerigi yiiksek besinlerin firinda, haslama, bugulama gibi
yontemlerle hazirlanmasi hem protein kalitesini korumak hem de yagda kizartma
yapilirken olusan kanserojen madde olusumunu engellemek icin gereklidir.
Mevsiminde taze {iriin kullanmak, kavurma, yiiksek 1s1, kizartma gibi besin degerini

6ldiiren uygulamalardan kaginmak yerinde olacaktir (Demirel, 2018).
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UCUNCU BOLUM
ORTA ANADOLU TERMAL TURIZM PROJESI
KAPSAMINDAKI ISLETMELERDE MENU ANALIZi

3.1. Arastirmanin Problemi

Yapilan literatlir taramalarinin 1s1¢inda bu arastirmanin problemi “Orta Anadolu
Termal Turizm Projesi kapsamindaki illerde yer alan termal turizm isletmelerin
sundugu meniilerin enerji ve besin dgesi agisindan saglikli beslenmeye uygunluk ve

saglik temastyla uyumluluk durumu nedir?” seklinde belirlenmistir.

3.2.Arastirmanin Amaci ve Onemi

Giderek 0nemi artan “saglik” kavrami tiim diinyada gerek kisilerin gerek kurumlarin
en ¢ok yatirnm yaptig1 ve ilgilendigi alanlardan biridir. Sayilar1 her gegen giin artan
saglig1 kaybettiren unsurlara (salgin, kronik ve genetik hastaliklar) karsilik tedbirli
olma ve/veya alternatif kaynaklarla sagligi koruma, iyilestirme ¢abasi da artmaktadir.
Dogrudan saglig: etkileyen beslenme de bu konuda énemli bir yer tutar. Saghiga dair
endise ve beklentilerin artmasiyla saglik turizmi isletmelerinin sundugu yiyecek-
icecek hizmetinin incelenmesi, meniilerin belli kriterlere (makro besin &geleri
acisindan yeterlilik) sahip olup olmadiginin belirlenmesi, menii planlamasini bir

uzmanin hazirlamasinin isletmeye saglayacagi katkinin tartisilmasi1 amaglanmaktadir.

Ulusal ve uluslararasi yapilan ¢aligmalar incelendiginde, termal turizm ve meniilerinin
incelenmesine yonelik ¢aligmalarin sayisi oldukca azdir. Saglik turizmi kapsaminda,
termal turizm isletmelerinde beslenmenin Onemini ortaya koymak i¢in menii
iceriklerinin ele alindig1 ¢alismalarin bir hayli eksik oldugu goézlemlenmistir. Bu
dogrultuda saglik temali isletmelerde beslenmeye ve haliyle meniilere dikkat ¢ekmek
gerekmektedir. Literatiirdeki bu eksikligi gidermek igin, bakanligin projesi
kapsamindaki Aksaray, Nigde, Nevsehir, Yozgat ve Kirsehir illerine ait isletmeler

secilmistir.
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Multidisipliner bir alan olan saglik ve hayati fizyolojik bir gereklilik olan beslenme
eylemi birbirini dogrudan etkileyen iki temel kavramdir. Termal turizm hem ruh hem
beden sagligina hitap eden bir faaliyet iken daha dnce bu tesislerde sunulan meniilerin
besin degeri agisindan ele alindig1 calisma sayisi oldukca azdir. Daha ¢ok tiiketicilerin
memnuniyeti iizerine yapilan ¢alismalar s6z konusudur. Bu ¢alismada dogrudan ya da
dolayl olarak aslinda bir saglik hizmeti veren turizm igletmelerinde sunulan meniileri
belirlenen uluslararas1 ve ulusal standartlar dahilinde degerlendirerek elde edilecek
sonuclara gore kurumlara ve bakanliga yeni bir bakis acist sunmaktir. Termal turizmi
tercih eden orta yas ve iizeri insanlar icin kronik hastaliklarin artisi, kemik sagligi,
norolojik saglamlik gibi bircok yasla birlikte azalan fizyolojik kayip sebebiyle daha
hassas daha dikkatli bir beslenme gerekirken; termal turizme ihtiya¢ duymus ve
herhangi bir nedenle rehabilite olmak i¢in termal turizmi tercih etmis bireylerin saglik
ve sifa kazanimini iist diizeye ¢ikarmak adina bu isletmelerde sunulan meniilere dikkat

cekmek istenmistir.

Kiiltiir ve Turizm Bakanligi’nin belirledigi Orta Anadolu illerinde bir¢ok efsaneye
konu olan, tarihi ve dini temalar tagiyan kiymetli kaynaklar bulunmaktadir ancak
heniiz yeterli say1 ve kalitede termal turizm tesisine ulagilamamistir. Mevcut tesislerin
de en iist diizeyde hizmet vermesi i¢in sagliga hizmet eden meniilerin kimler tarafindan
olusturuldugu ve igerigi ele alinarak yeni tesislere 6rnek olmasi ve bu konunun goz
ard1 edilmeyecek kadar Oonemli oldugu vurgusu adina bu c¢alisma bir ilk olma
niteligindedir.

3.3.Evren ve Orneklem

Orta Anadolu Termal Turizm Projesi kapsaminda Aksaray, Nigde, Kirsehir, Nevsehir
ve Yozgat illerinde yeme- igme hizmeti veren en az iki 0giin yemek hizmeti sunan
tesislere bakanlik ve miidiirliikkler vasitasiyla ulagilarak evreni olusturmus ve tamami
degerlendirmeye alinmistir. Arastirma kapsamindaki isletmelerden sozlii ve yazili
olarak aksam meniileri toplanmistir. Meniilerin nasil olusturuldugu, icerigi ve
mentilere dair detaylar mutfak personeli ve sorumlu personel ile goriismeler yapilarak

elde edilmistir. Evren ve degerlendirmeye alinan tesisler:

Aksaray Giizelyurt Ihsu Termal Turizm Merkezi’'nde termal turizm isletmesi

bulunmamaktadir.
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Kirsehir Cicekdagi Mahmutlu Termal Turizm Merkezi’'nde termal turizm

isletmesi bulunmamaktadir.

Kirsehir Mucur Termal Turizm Merkezi’nde termal turizm isletmesi

bulunmamaktadir.

Kirsehir Terme-Karakurt Turizm Merkezi
1. Grand Terme Otel
2. Temur Termal Otel
3. Armas Termal Otel

Nevsehir Kozaklh Termal Turizm Merkezi
1. Kozakli Grand Termal Otel

2. Zamant1 Sanitas Termal Otel

3. Terea Life Sezerler Termal Otel

4. Karen Termal Rezidance

5. Divaisib Termal Otel

6. Atabay Termal Otel

7. Roza Resort Otel

8

Anatolia Termal Otel

Nigde-Aksaray Narhgol Termal Turizm Merkezi iki adet termal turizm isletmesi

bulunmakta ancak hizmet vermemektedir.

Yozgat Akdagmadeni Karadikmen Termal Turizm Merkezi termal turizm

isletmesi bulunmamaktadir.

Yozgat Bogazhiyan Bahariye Termal Turizm Merkezi termal turizm isletmesi

bulunmamaktadir.
Yozgat Sarikaya Termal Turizm Merkezi

1. Sarikaya Mehmetogullar1 Thermal Resort Oteli
2. Sarikaya Oteli (Sarikaya Kaplicalari ve Turizm Isl. Ltd.Sti)
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Yozgat Sorgun Termal Turizm Merkezi
1. Safa Sorgun Termal otel
2. Sorgun Lokman Hekim Termal Otel

olmak iizere 15 farkli isletmeden mentiler degerlendirmeye alinmistir.

3.4.Arastirmanin Varsayimlari ve Stmirhihiklar:
» Arastirmada evreni olusturan meniilerde yer alan “ana yemeklerin” turistler

tarafindan “bir porsiyon” olarak tiikettigi varsayilmistir.

» Arastirmada evreni olusturan meniilerde yer alan ana yemeklerden herbirinden

turistler tarafindan tiiketildigi varsayillmigtir.
» Yapilan arastirma mekan, 6l¢ek ve zaman agisindan sinirlandirilmistir.

» Kullanilan analiz yonteminin arastirma amacina uygun oldugu varsayilmistir.

» Evreni olusturan isletmelerin standart bir ¢izelge ve menii kartina sahip
olmamasina; ekonomik sartlar, personel sayisi, turist sayisi gibi etmenlerle
sunulan ana yemeklerin degisebilecegine karsin bu meniilerin hazirlanip

sunuldugu varsayilmistir.

3.5.Veri Toplama Yontemi ve Veri Toplama Araci

Orta Anadolu Termal Turizm Projesi kapsamindaki illerde bulunan termal turizm
isletmelerinde sunulan aksam meniileri telefon, mail ve yiiz yiize goriismelerle elde
edilmistir. S6z konusu meniilerin giincel kullanilan meniiler olmasina dikkat edilerek
tesislerden sdzlii ve yazili sekilde toplanmustir. Ozellikle evrenin biiyiik bir kismini
olusturan Kozakli bolgesinde yiiz ylize goriismeler yapilarak yiyecek-icecek hazirlama
alaninda sorumlu asc¢ibasi, as¢1 ve yardimeilar ile goriisiilerek veriler alinmistir. Orta
Anadolu Termal Turizm Bolgesinde bulunan termal isletmelerden bir haftalik aksam
meniisiinde yer alan ana yemekler secilerek, toplam 15 isletmeden 15 farkli tablo

olusturularak analize tabi tutulmustur.

3.6.Verilerin Analizi

Beslenme Bilisim Sistemleri programi ile detayli analiz edilmistir. BeBIS, 20 bini
askin besinin veri bankasi1 ve 130’dan fazla besin dgesi analizi ile diyet, menii, yemek
tarifleri gibi regetelerin besin degerini hesaplamada kullanilan profesyonel bir

bilgisayar programidir. BeBIS iilkelerin ulusal gida veri tabanini kullanir. Tiirkiye’de
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Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani (Turkomp) kullanilarak besinlerin girilen
porsiyon miktarina gore kalori, karbonhidrat, protein, yag, mineral, vitamin, amino
asit, antioksidan kapasitesi, Orac degeri, glisemik indeks yag asitleri cesitleri ve
yiizdelik oranlar1 raporlanmaktadir. Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani, Tiirkiye
Bilimsel ve Teknolojik Arastirma Kurumu (TUBITAK), Kamu Arastirmalar1 Grubu
(KAMAG), Kamu Kurumlar1 Aragtirma ve Gelistirme Projelerini Destekleme
Programi1 (TARAL 1007) tarafindan yiiriitiilen bir proje ¢iktisidir. Tiirkiye’de islenmis
ve islenmemis tarimsal iriinlerin besin bilesenlerinin ileri teknik laboratuvar analiz

teknikleri ile belirlenmesi ve uluslararas: standartlarda giivenilir, 6zgiin bir sistemle

sunulmas1 esasmna dayanmaktadir (www.turkomp.gov.tr, 2022). BeBIS, gida
miithendisleri, beslenme uzmanlari, akademisyenler ve konuya iligkin 6grenciler

tarafindan kullanilan bir kaynaktir (www.bebis.com.tr, 2022).

3.7.Bulgular
Bu boliimde calismaya dahil edilen isletmelerden alinan meniilerdeki ana yemeklerin
BeBIS ile analizine iliskin bulgular yer almaktadir. Meniiler makro ve mikro besin

Ogeleri, kalori ve bazi besin 6geleri agisindan analiz edilmistir.

Tablo 9. Arastirmaya Katilan Meniiler ve Besin Ogesi Degerleri

MENU 1

Besin Gram olarak miktar Enerji
1.GUN

mantarli krem ¢orba (6rnek t k20) 100 g 57,6 kcal
kofte (dana etinden. yag ilavesiz kizartilmig) 100 g 236,9 kcal
tantuni (t) 180 g 245,7 kcal
kavurma (t) 60 g 190,4 kcal
karntyarik (nst_kOT) 180 g 160,5 kcal
bamya (hasl.) 100 g 20,8 kcal
1spanak yemegi (diisiik proteinli 6rnek t_kO05) 130 g 204,4 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
tepsi boregi (kiymali) (nst_kO01) 50g 100,5 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 8lg 104,0 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 80 g 83,6 kcal
2. GUN

mantarli krem ¢orba (6rnek t_k20) 100 g 57,6 kcal
kavurma (t) 100 g 317,4 kcal
tavuk 1zgara (0rnek t_k04) 100 g 223,7 keal
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zeytinyagli biber dolma (nst_kO1)
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)
soslu makarna (margarin. nst_kO
patates (kizartilmis) (t)

3. GUN

mercimek ¢orbasi

sehriye ¢orba_arpa veya tel (nst_kO1)
koyun eti (hasl.)

tavuk (pili¢) eti (derisiz)

patates (kizartilmis) (t)

mezgit balig1 (yenilen kismu. ¢ig)
patlican kebap (t)

i¢ pilav (margarin. nst_k17)
mant1 (yogurtlu. nst_k17)

sebze karigimi (hasl.)

etli kuru fasulye (nst_kO1)
peynirli borek (6rnek t k04)

4. GUN

kelle paga corbasi (t)

ezogelin ¢orbasi (nst_k17)

tas kebabi (nst_k17)

tavuk 1zgara (6rnek t k04)

arnavut cigeri (t)

alabalik (1zgara)

sebze karisimi (hasl.)

mantar sote (0rnek t k03)

nohutlu bulgur pilavi (nst_k17)
kol boregi (diisiik proteinli 6rnek t k05)
soslu makarna (margarin. nst_kO1)
kumpir (folyolu patates. firinda p)
etli kuru fasulye (nst_kO1)

5.GUN

diiglin ¢orba (nst_kO1)

izmir kofte (nst_k01)

tavuk sote (t)

patlican musakka (nst_kO1)

yogurtlu karnibahar kizartma (nst_kO1)
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)
patates (kizartilmis) (t)

soslu makarna (margarin. nst_kO1)
pide ekmegi

6. GUN

sehriye corba_arpa veya tel (nst_kO1)
1zgara kofte (nst_k17)

firinda tavuk (t)

100 g
100 g
8lg
100 g

100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
150 g
150 g
150 g
150 g
50g
100 g
70 g

100 g
100 g
100 g
100 g
S0g
100 g
100 g
50g
80 g
70 g
100 g
100 g
100 g

100 g
g
118 ¢
130 g
150 g
100 g
100 g
100 g
70 g

100 g
100 g
100 g

88,2 kcal
110,9 kcal
104,0 kcal
124,0 kcal

51,6 kcal

46,8 kcal
270,6 kcal
131,7 kcal
124,0 kcal
117,2 kcal
171,7 kcal
155,2 kcal
164,2 kcal

19,5 kcal
104,4 kcal
194,6 kcal

60,9 kcal
66,2 kcal
138,6 kcal
223,7 kcal
86,3 kcal
116,9 kcal
39,0 kcal
20,6 kcal
51,4 kcal
190,6 kcal
128,3 kcal
67,6 kcal
104,4 kcal

66,2 kcal
132,3 kcal

68,8 kcal
104,4 kcal
128,3 kcal
110,9 kcal
124,0 kcal
128,3 kcal
180,4 kcal

46,8 kcal
199,8 kcal
105,9 kcal
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patlican musakka (nst_kO1) 180 g 144,6 kcal

tavuk gogsii sinitsel (yag ilavesiz kizartilmig 100 g 207,2 kcal
sebze karisimi (hasl.) 50g 19,5 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
pide ekmegi 70 g 180,4 kcal
7. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 100 g 66,2 kcal
tantuni (t) 180 g 245,7 keal
sulu yemek (tavuk etli) (t) 130 g 231,5 kcal
kadinbudu kofte (nst_kO01) 100 g 176,6 kcal
patates (kizartilmis) (t) 100 g 124,0 kcal
soslu makarna (margarin. nst_kO1) 100 g 128,3 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst kO1) 100 g 110,9 kcal
brokoli (hasl.) S0g 14,1 kcal
pide ekmegi 70 g 180,4 kcal

Sonug
Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)

Enerji 1246,2 kcal 1934,1 kcal 64 %
Prot. 71,2 g (23%) 57,1 g(12 %) 125 %
D Vit. 4,3 ng 10,0 nug 43 %
CHO 101,8 g (33%) 276,1 g(58 %) 37 %
Lif 11,2 ¢ 30,0g 37 %
Coklu doymam.y 11,7¢ 10,0 g 117 %
Selenyum 4,0 ug - -
B12 Vit. 89 ug 3,0 ug 297 %
A Vit. 14549 ug 1001,0 pg 145 %
Folat, topl. 198,1 ng 400,0 ng 50 %
Sodyum 2226,7 mg 2001,0 mg 111 %
Potasyum 1940,4 mg 3500,0 mg 55 %
Kalsiyum 210,5 mg 1001,0 mg 21 %
Demir 9,0 mg 10,0 mg 90 %
Cinko 10,5 mg 10,0 mg 105 %
Tekli doymam.y 222¢ - -
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MENU 2

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GON

domates corbasi (ay) 100 g 31,3 kcal
mantar ¢orbasi (nst_k17) 100 g 6,0 kcal
izmir kofte (nst_k01) 90 g 132,3 kcal
kavurma (t) 100 g 317,4 kcal
patatesli borek (6rnek t k04) 70 g 166,3 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
soslu makarna (margarin. nst_kO1) 100 g 128,3 kcal
bulgur pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 94,6 kcal
etli kuru nohut (nst_k01) 100 g 105,6 kcal
2. GUN

mercimek ¢orbasi 100 g 51,6 kcal
yayla ¢orba (nst_k01) 100 g 47,1 kceal
orman kebabi (nst_k17) 100 g 132,9 kcal
yesil fasulye (hasl.) S0g 17,2 kceal
sebzeli tavuk yemegi (t) 130 g 242,0 kceal
kiymal1 patates (t) S0g 56,3 kcal
firin makarna (margarin. nst_kO1) 200 g 2443 kceal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 100 g 104,0 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
3.GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 100 g 66,2 kcal
tavuk ¢orbasi (t) 100 g 48,8 kcal
terbiyeli kofte (nst_kO1) 125 ¢ 195,1 kcal
sebzeli tavuk yemegi (t) 130 g 242.,0 keal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 100 g 104,4 kcal
karntyarik (nst_kOT) 180 g 160,5 kcal
firin makarna (margarin. nst_kO1) 200 g 2443 kcal
sehriyeli piring pilavi (6rnek t k02) 100 g 134,8 kcal
kol boregi (diisiik proteinli 6rnek t k05) 70 g 190,6 kcal
4. GUN

corba (anadolu) 100 g 56,9 kcal
sebze corbasi 100 g 59,3 kcal
orman kebabi (nst_k17) 150 g 199,3 kcal
tavuk sote (t) 180 g 105,0 kcal
etli biber dolmasi (6rnek t k03) 200 g 195,5 kcal
patates (kizartilmis) (t) 100 g 124,0 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 110,9 kcal
tavuk (pane. yag ilavesiz kizartilmis) 100 g 207,2 keal
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5. GUN

mantar ¢orbasi (nst_k17) 100 g 6,0 kcal
sehriye corba_arpa veya tel (nst_kO1) 100 g 46,8 kcal
rosto et (haglama patatesli. nst kO1) 160 g 193,1 kcal
sebzeli tavuk yemegi (t) 130 g 242,0 kceal
etli konserve tiirlii (nst_kO1) 125 g 97,1 kcal
firinda balik (nst_k17) 100 g 88,7 kceal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 100 g 104,0 kcal
patates piiresi (nst_k07) 50g 47,9 kcal
kol boregi (diisiik proteinli 6rnek t k05) 70 g 190,6 kcal
6. GUN

mercimek ¢orbasi 100 g 51,6 kcal
yayla ¢orba (nst_k01) 100 g 47,1 kcal
orman kebabi (nst_k17) 150 g 199,3 kcal
firinda tavuk (t) 100 g 105,9 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 100 g 104,4 kcal
patlican musakka (nst_kO1) 130 g 104,4 kcal
sehriyeli piring pilavi (6rnek t k02) 100 g 134,8 kcal
tavuk 1zgara (6rnek t k04) 100 g 223,7 kcal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 100 g 104,0 kcal
soslu makarna (margarin. nst kO1) 100 g 128,3 kcal
7. GUN

diigiin corba (nst_k01) 100 g 66,2 kcal
tarhana ¢orbasi (nst_k17) 100 g 45,4 kcal
patlican kebap (t) 75¢ 85,9 kcal
haslama tavuk (nst_kO1) 100 g 194,1 kcal
bamya (hasl.) 100 g 20,8 kcal
kiymali patates (t) 130 g 146,3 kcal
kiymali biber dolma (yogurtsuz. nst k01) 100 g 91,5 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst kO1) 100 g 110,9 kcal
soslu makarna (margarin. nst_kO1) 100 g 128,3 kcal
1zgara kofte (nst_k17) 100 g 199,8 kcal

Sonu¢
Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas tizeri)

Enerji 1124,3 kcal 1934,1 kcal 58 %
Prot. 59,8 2 (39%) 57,1 g(12 %) 105 %
D Vit. 1,3 ug 10,0 pg 13 %
CHO 95,3 g (61%) 276,1 g(58 %) 35%
Lif 10,6 g 30,0g 35 %
Coklu doymam.y 109 ¢ 10,0 g 108 %
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Selenyum 2,3 ug - -
B12 Vit. 5,1 ug 3,0 ug 170 %
A Vit. 562,6 ug 1001,0 pg 56 %
Folat, topl. 168,5 pg 400,0 pg 42 %
Sodyum 2797,7 mg 2001,0 mg 140 %
Potasyum 1684,0 mg 3500,0 mg 48 %
Kalsiyum 176,3 mg 1001,0 mg 18 %
Demir 7,7 mg 10,0 mg 77 %
Cinko 9,8 mg 10,0 mg 98 %
Tekli doymam.y 204 ¢ - -
MENU 3

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 200 g 208,9 kcal
bulgur pilavi (margarin. nst_k01) 150 g 142,0 kcal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kceal
2. GUN

sehriye ¢orba_arpa veya tel (nst_kO1) 200 g 93,7 kcal
tavuk sote (t) 180 g 105,0 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
karisik tursular 50g 18,0 kcal
3.GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
1spanak yemegi (diisiik proteinli 6rnek t_kO05) 180 g 283,1 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 200 g 256,7 kcal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
4. GUN

domates ¢orbasi (6rnek t k02) 200 g 148,7 kcal
koyun karaciger (hasl.) 120 g 175,8 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
karisik tursular 50g 18,0 kcal
5.GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
etli biber dolmasi (6rnek t k03) 200 g 195,5 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 200 g 256,7 kcal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
6. GUN

yayla ¢orba (nst_kO1) 200 g 94,2 kcal
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sebzeli tavuk yemegi (t) 180 g 335,1 kcal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 150 g 156,0 kcal
meyve ¢es. 100 g 60,9 kcal
7. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 200 g 132,4 kcal
karntyarik (nst_kO1) 180 g 160,5 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
stitlli irmik tatlis1 (t) 150 g 78,5 kcal

Sonu¢
Besin 6gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/gilin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 568,5 kceal 1934,1 kcal 29 %
Prot. 25,6 g (32%) 57,1 g(12 %) 45 %
D Vit. 0,8 ug 10,0 pug 8 %
CHO 55,1 g (68%) 276,1 g(58 %) 20 %
Lif 7,6 g 30,0 g 25 %
Coklu doymam.y 6,2 ¢g 10,0 g 62 %
Selenyum 0,2 ug - -
B12 Vit. 6,2 ug 3,0 ug 208 %
A Vit. 3192,2 ug 1001,0 pg 319 %
Folat, topl. 152,4 ng 400,0 ng 38 %
Sodyum 1795,9 mg 2001,0 mg 90 %
Potasyum 970,1 mg 3500,0 mg 28 %
Kalsiyum 111,8 mg 1001,0 mg 11 %
Demir 6,5 mg 10,0 mg 65 %
Cinko 4,6 mg 10,0 mg 46 %
Tekli doymam.y 88¢g - -
MENU 4

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
etli kuru nohut (nst_k01) 200 g 211,3 keal
bulgur pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 142,0 kcal
karisik tursular 50g 18,0 kcal
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2. GUN

sehriye ¢orba arpa veya tel (nst_kO1) 200 g 93,7 kcal
tavuk sote (t) 180 g 105,0 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kceal
3.GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
yesil fasulye (hasl.) 100 g 34,4 kcal
soslu makarna (margarin. nst kO1) 200 g 256,7 kcal
karigik tursular 50g 18,0 kcal
4. GUN

domates corbasi (ay) 200 g 62,6 kcal
haslama et (t) 100 g 137,4 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
¢oban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
5.GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
etli biber dolmasi (6rnek t k03) 200 g 195,5 kcal
soslu makarna (margarin. nst kO1) 200 g 256,7 kcal
karigik tursular 50g 18,0 kcal
6. GUN

yayla ¢orba (nst_k01) 200 g 94,2 kcal
tavuk 1zgara (6rnek t_k04) 200 g 447 .4 kcal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 150 g 156,0 kcal
meyve ¢es. 100 g 60,9 kcal
7. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 200 g 132,4 kcal
patlican musakka (nst_kO1) 180 g 144,6 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst kO1) 150 g 166,3 kcal
tulumbea tatlis1 (t) 70 g 109,4 kcal

Sonuc¢

Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/gilin miktarlar/giin yiizdesi (%)

(Erkek 65 yas iizeri)

Enerji 5243 kcal 1934,1 kcal 27 %
Prot. 28,1 g (35%) 57,1 g(12 %) 49 %
D Vit. 0,4 ng 10,0 pg 4 %
CHO 51,1 g (65%) 276,1 g(58 %) 19 %
Lif 7,7 g 300 g 26 %
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Coklu doymam.y 49 ¢ 10,0 g 49 %
Selenyum 0,6 ug - -
B12 Vit. 1,4 nug 3,0 ug 46 %
A Vit. 288,6 ug 1001,0 g 29 %
Folat, topl. 91,8 nug 400,0 ng 23 %
Sodyum 1313,9 mg 2001,0 mg 66 %
Potasyum 813,8 mg 3500,0 mg 23 %
Kalsiyum 92,6 mg 1001,0 mg 9 %
Demir 4,3 mg 10,0 mg 43 %
Cinko 4,3 mg 10,0 mg 43 %
Tekli doymam.y 80¢g - -
MENU §

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 200 g 208,9 kcal
bulgur pilavi (margarin. nst k01) 150 g 142,0 kcal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
2. GUN

sehriye corba_arpa veya tel (nst_kO01) 200 g 93,7 kcal
tavuk sote (t) 180 g 105,0 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 150 g 166,3 kcal
karigik tursular 50g 18,0 kcal
3. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
1spanak yemegi (diisiik proteinli 6rnek t_k05) 180 g 283,1 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 200 g 256,7 kceal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
4. GUN

domates corbasi (6rnek t k02) 200 g 148,7 kcal
koyun karaciger (hasl.) 120 g 175,8 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 150 g 166,3 kcal
karigik tursular 50g 18,0 kcal
5. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
etli biber dolmasi (6rnek t k03) 200 g 195,5 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 200 g 256,7 kceal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
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6. GUN

yayla ¢orba (nst_k01) 200 g 94,2 kcal
sebzeli tavuk yemegi (t) 180 g 335,1 kcal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 150 g 156,0 kcal
meyve ¢es. 100 g 60,9 kcal
7. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 200 g 132,4 kcal
karntyarik (nst_kO1) 180 g 160,5 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
stitlli irmik tatlis1 (t) 150 g 78,5 kcal

Sonu¢
Besin 6gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/gilin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 568,5 kcal 1934,1 kcal 29 %
Prot. 25,6 g (32%) 57,1 g(12 %) 45 %
D Vit. 0,8 ng 10,0 pug 8 %
CHO 55,1 g (68%) 276,1 g(58 %) 20 %
Lif 7,6 g 30,0 g 25%
Coklu doymam.y 6,2¢g 10,0 g 62 %
Selenyum 0,2 ug - -
B12 Vit. 6,2 ug 3,0 ug 208 %
A Vit. 3192,2 ug 1001,0 pg 319 %
Folat, topl. 152,4 ng 400,0 pg 38 %
Sodyum 1795,9 mg 2001,0 mg 90 %
Potasyum 970,1 mg 3500,0 mg 28 %
Kalsiyum 111,8 mg 1001,0 mg 11 %
Demir 6,5 mg 10,0 mg 65 %
Cinko 4,6 mg 10,0 mg 46 %
Tekli doymam.y 88¢g - -
MENU 6

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
etli kuru nohut (nst_k01) 200 g 211,3 keal
bulgur pilavi (margarin. nst kO1) 150 g 142,0 kcal
karisik tursular 50g 18,0 kcal

59



2. GUN

sehriye ¢orba arpa veya tel (nst_kO1) 200 g 93,7 kcal
tavuk sote (t) 180 g 105,0 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kceal
3.GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
yesil fasulye (hasl.) 100 g 34,4 kcal
soslu makarna (margarin. nst kO1) 200 g 256,7 kcal
karigik tursular 50g 18,0 kcal
4. GUN

domates ¢orbasi (6rnek t k02) 200 g 148,7 kcal
haslama et (t) 100 g 137,4 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
¢oban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
5. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
etli biber dolmas1 (6rnek t k03) 200 g 195,5 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 200 g 256,7 kceal
karisik tursular S0g 18,0 kcal
6. GUN

yayla ¢orba (nst_kO1) 200 g 94,2 kcal
tavuk 1zgara (6rnek t k04) 100 g 223,7 kcal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 150 g 156,0 kcal
meyve ¢es. 100 g 60,9 kcal
7. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 200 g 132,4 kcal
patlican musakka (nst_kO1) 180 g 144,6 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
tulumbea tatlis1 (t) 70 g 109,4 kcal

Sonu¢
Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas tizeri)

Enerji 504,7 kcal 1934,1 kcal 26 %
Prot. 24,4 g (32%) 57,1 g(12 %) 43 %
D Vit. 0,4 pug 10,0 pg 4 %
CHO 52,2 g (68%) 276,1 g(58 %) 19 %
Lif 7,7 ¢ 30,0 g 26 %
Coklu doymam.y 50¢g 10,0 g 50 %
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Selenyum 0,6 nug - -
B12 Vit. 1,4 ng 3,0 ug 45 %
A Vit. 282,1 pg 1001,0 pg 28 %
Folat, topl. 91,5 pg 400,0 pg 23 %
Sodyum 1389,5 mg 2001,0 mg 69 %
Potasyum 796,5 mg 3500,0 mg 23 %
Kalsiyum 95,2 mg 1001,0 mg 10 %
Demir 4,0 mg 10,0 mg 40 %
Cinko 4,4 mg 10,0 mg 44 %
Tekli doymam.y 7,6 g - -
MENU 7

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

tas kebabi (nst_k17) 60 g 83,2 kcal
yunan usulii musakka (ot_k04) 130 g 133,3 kcal
tavuk (pili¢) kanat (firinda p) 60 g 136,8 kcal
etli kabak dolmasi (nst_kO1) 125 ¢ 157,4 kcal
hindi gogiis (p) 60 g 66,1 kcal
bulgur pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 94,6 kcal
terbiyeli kofte (nst_kO01) 125 g 195,1 kcal
firin makarna (margarin. nst_kO1) 166 g 202,7 keal
peynirli pide (nst_k17) 60 g 86,3 kcal
2. GUN

patatesli musakka (etsiz. t) 130 g 135,2 kcal
izmir kofte (nst_k01) 90 g 132,3 kcal
tavuk gogsii sinitsel (yag ilavesiz kizartilmig 100 g 207,2 keal
karnabahar (hasl.) 75¢ 15,8 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 110,9 kcal
miicver (nst_k17) 150 g 128,0 kcal
nohut ezmesi yada unu (seker ilavesiz) 70 g 367,6 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
patlican kebap (t) 75¢g 85,9 kcal
3.GUN

sehriye ¢orba_arpa veya tel (nst_kO01) 100 g 46,8 kcal
keskek (t) 100 g 86,3 kcal
hindi gogiis (p) 60 g 66,1 kcal
kremali mantarli tavuk (t) 130 g 133,6 kcal
orman kebab1 (nst_k17) 100 g 132,9 kcal
misket kofte 100 g 202,2 keal
patatesli borek (6rnek t k04) 70 g 166,3 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 110,9 kcal
tavuk sis kebap (nst_k17) 100 g 101,3 kcal
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soslu makarna (margarin. nst_kO1)

4. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17)

patlican musakka (nst_kO1)

keskek (t)

tavuk (pane. yag ilavesiz kizartilmis)
patates piiresi (nst_k07)

zeytinyagl kereviz (nst_kO1)
kofteler (nst_k07)

etli kuru fasulye (nst_kO1)
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)
soslu makarna (margarin. nst_kO1)
tavuk 1zgara (6rnek t k04)

5. GUN

domates c¢orbasi (6rnek t k02)
patlican kebap (t)

etli kabak dolmasi (6rnek t k03)
firin kofte (nst_kO1)

tavuk (pili¢) kanat (firinda p)
kadinbudu kéfte (nst_kO1)
kasarli 1spanak (6rnek t k02)
kuru nohut (hasl.)

alabalik (1zgara)

sehriyeli piring pilavi (6rnek t k02)

6. GUN

et sote (Ornek t k03)

patatesli musakka (etsiz. t)

patlican kebap (t)

tavuk (pane. yag ilavesiz kizartilmis)
etli taze fasulye (nst_k17)
karnabahar (hasl.)

soslu makarna (margarin. nst_kO1)
hindi 1zgara kofte (6rnek t k03)
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)
kofteler (nst_k07)

7. GUN

borekler (nst_k07)

rosto et (haglama patatesli. nst kO1)
etli biber dolmasi (6rnek t k03)
patlican kebap (t)

pizza (t)

miicver (nst k17)

hindi 1zgara kofte (6rnek t k03)
sehriyeli piring pilavi (6rnek t k02)

100 g

100 g
130 g
100 g
100 g
75 ¢
40 ¢
50g
100 g
100 g
100 g
100 g

100 g
75 ¢
100 g
60 g
60 g
50g
130 g
100 g
100 g
100 g

130 g
130 g
75¢g
100 g
130 g
75 ¢
100 g
60 g
100 g
9 ¢g

70 g
100 g
100 g
75 ¢
100 g
150 g
100 g
100 g

128,3 kcal

66,2 kcal
104,4 kcal
86,3 kcal
207,2 kcal
71,9 kcal
32,6 kcal
58,4 kcal
104,4 kcal
110,9 kcal
128,3 kcal
223,7 kcal

74,3 kcal
85,9 kcal
55,0 kcal
111,9 kcal
136,8 kcal
88,3 kcal
134,5 kcal
119,3 kcal
116,9 kcal
134,8 kcal

174,9 kcal
135,2 kcal
85,9 kcal
207,2 kcal
88,2 kcal
15,8 kcal
128,3 kcal
64,4 kcal
110,9 kcal
105,2 kcal

91,0 kcal
120,7 kcal
97,8 kcal
85,9 kcal
119,0 kcal
128,0 kcal
107,3 kcal
134,8 kcal
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Sonuc¢

Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 1127,7 kcal 1934,1 kcal 58 %
Prot. 72,6 g (43%) 57,1 g(12 %) 127 %
D Vit. 44 ug 10,0 pug 44 %
CHO 94,3 g (57%) 276,1 g(58 %) 34 %
Lif 125¢g 30,0 g 42 %
Coklu doymam.y 10,5¢g 10,0 g 105 %
Selenyum 3,6 ug - -
B12 Vit. 5,8 ug 3,0 ug 193 %
A Vit. 485,1 pg 1001,0 pg 48 %
Folat, topl. 193,7 ug 400,0 pg 48 %
Sodyum 1948,5 mg 2001,0 mg 97 %
Potasyum 1705,7 mg 3500,0 mg 49 %
Kalsiyum 223,0 mg 1001,0 mg 22%
Demir 9,0 mg 10,0 mg 90 %
Cinko 10,6 mg 10,0 mg 106 %
Tekli doymam.y 19,1¢g - -
MENU 8

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 110,9 kcal
tavuk sote (t) 130 g 75,8 kcal
hindi gogiis (p) 30g 33,1 kcal
1zgara kofte (nst_k17) 50g 99,9 kcal
etli biber dolmasi (6rnek t k03) 100 g 97,8 kcal
karniyarik (nst_k01) 180 g 160,5 kcal
karnibahar yemegi (etsiz) (t) 130 g 47,8 kcal
patates piiresi (nst_k07) 75 g 71,9 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 100 g 104,4 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
peynirli pide (nst_k17) 60 g 86,3 kceal
patatesli musakka (etsiz. t) 130 g 135,2 kcal
2. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 100 g 66,2 kcal
sebzeli tavuk (6rnek t k04) 130 g 79,9 kcal
rosto et (haglama patatesli. nst_kO1) 100 g 120,7 kcal
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hindi 1zgara kofte (6rnek t k03)

galeta unu kaplanmis balik (dond.. firinda p)
karnibahar yemegi (etsiz) (t)

piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)

etli pilav/kabune (nst_k17)

soslu makarna (margarin. nst kO1)

sebzeli pilav (6rnek t k03)

3.GUN

piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)

patlican kebap (t)

kofteler (nst_k07)

tavuk (pili¢) (derili. dond.. yag ilavesiz kizartil.)
patates (kizartilmis) (t)

karnibahar yemegi (etsiz) (t)

4. GUN

domates ¢orbasi (6rnek t k02)
bulgur pilavi (margarin. nst kO1)
haslama et (t)

tavuk sote (t)

patlican musakka (nst_kO1)
peynirli pide (nst_k17)

5. GUN

makarna/hazir eriste ¢es. (yumurtali. hasl.)
kofte (dana etinden. yag ilavesiz kizartilmis)
hindi gogiis (p)

peynirli borek (6rnek t k04)

patates (kizartilmis) (t)

soslu makarna (margarin. nst_kO1)

patlican kebap (t)

6. GUN

mercimek ¢orbasi

firinda tavuk (t)

kuzu sis kebabi (nst_k17)

etli konserve tiirlii (nst_kO1)

etli kuru nohut (nst_k01)

bulgur pilavi (margarin. nst_k01)

7. GUN

sehriyeli piring pilavi (6rnek t k02)
et sote (6rnek t k03)

tavuk (pili¢) kanat (firinda p)

izmir kofte (nst_kO1)

patatesli musakka (etsiz. t)

soslu makarna (margarin. nst kO1)
peynirli borek (6rnek t k04)

60 g
100 g
130 g
100 g
100 g
100 g
100 g

150 g
150 g
9 g
100 g
80 g
130 g

200 g
150 g
100 g
180 g
180 g
150 g

100 g
g
60 g
70 g
100 g
100 g
150 g

200 g
100 g
100 g
125 ¢g
200 g
150 g

150 g
130 g
100 g
9 g
130 g
100 g
70 g

64,4 kcal
201,5 kcal

47,8 kcal
110,9 kcal
279,9 kcal
128,3 kcal
104,0 kcal

166,3 kcal
171,7 kcal
105,2 kcal
174,2 kcal
99,2 kcal
47,8 kcal

148,7 kcal
142,0 kcal
137,4 kcal
105,0 kcal
144,6 kcal
215,8 kcal

134,3 kcal
213,2 kcal

66,1 kcal
194,6 kcal
124,0 kcal
128,3 kcal
171,7 kcal

103,3 kcal
105,9 kcal
125,2 kcal

97,1 kcal
211,3 kcal
142,0 kcal

202,2 kcal
174,9 kcal
228,0 kcal
132,3 kcal
135,2 kcal
128,3 kcal
194,6 kcal
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Sonuc¢

Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 1003,7 kcal 1934,1 kcal 52 %
Prot. 59,3 g (41%) 57,1 g(12 %) 104 %
D Vit. 1,1 pug 10,0 pug 11 %
CHO 87,2 g (59%) 276,1 g(58 %) 32 %
Lif 10,6 g 30,0 g 35%
Coklu doymam.y 109 ¢ 10,0 g 108 %
Selenyum 2,2 ug - -
B12 Vit. 4,7 nug 3,0 ug 155 %
A Vit. 395,1 pg 1001,0 g 39 %
Folat, topl. 146,4 pg 400,0 pg 37 %
Sodyum 2073,5 mg 2001,0 mg 104 %
Potasyum 1596,2 mg 3500,0 mg 46 %
Kalsiyum 164,7 mg 1001,0 mg 16 %
Demir 7,3 mg 10,0 mg 73 %
Cinko 9,5 mg 10,0 mg 95 %
Tekli doymam.y 16,1 g - -
MENU 9

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

mantarli krem ¢orba (6rnek t k20) 200 g 115,2 kcal
tavuk 1zgara (0rnek t_k04) 100 g 223,7 keal
kavurma (t) 120 g 380,9 kcal
brokoli (hasl.) 100 g 28,2 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 200 g 208,9 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
2. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
firinda tavuk (t) 100 g 105,9 kcal
kuzu sis kebabi (nst_k17) 100 g 125,2 kcal
etli konserve tiirli (nst_k01) 125 ¢ 97,1 kcal
etli kuru nohut (nst_k01) 200 g 211,3 keal
bulgur pilavi (margarin. nst kO1) 150 g 142,0 kcal
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3. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17)

tavuk gdgsii sinitsel (yag ilavesiz kizartilmig
et sote (6rnek t k03)

miicver (nst_k17)

patates (kizartilmis) (t)

piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)

4. GUN

koyun ciger (hasl.)

firinda tavuk (t)

kofteler (nst_kO07)

patates (kizartilmis) (t)

1spanak yemegi (diisiik proteinli 6rnek t kO05)
bulgur pilavi (margarin. nst_k01)

5. GUN

domates ¢orbasi (6rnek t k02)
tavuk sote (t)

rosto et (haglama patatesli. nst k01)
kofteler (nst_k07)

kabak boregi (6rnek t _kOS8)

etli kuru fasulye (nst_kO1)

sebze karisimi (hasl.)

soslu makarna (margarin. nst kO1)

6. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17)

tantuni (t)

et sote (Ornek t k03)

kol boregi (diisiik proteinli 6rnek t k05)
zeytinyagli taze fasulye (nst_k01)

sebze kizartmasi (t)

piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)

7. GUN

yayla ¢orba (nst_k01)

tavuk (pili¢) kanat (firinda p)
patlican musakka (nst_kO1)

etli kuru nohut (nst_k01)

giiveg (nst_k17)

zeytinyagli pirasa (nst_kO1)
bulgur pilavi (margarin. nst_k01)

200 g
100 g
180 g
150 g
80 g
150 g

120 g
100 g
g
80 g
180 g
150 g

200 g
130 g
160 g
9 g
70 g
200 g
100 g
100 g

200 g
180 g
130 g
70 g
80 g
60 g
100 g

200 g
100 g
180 g
200 g
250 g

80 g
100 g

132,4 kcal
207,2 kcal
242,2 kcal
128,0 kcal

99,2 kcal
166,3 kcal

131,1 kcal
105,9 kcal
105,2 kcal

99,2 kcal
283,1 kcal
142,0 kcal

148,7 kcal
75,8 kcal
193,1 kcal
105,2 kcal
32,6 kcal
208,9 kcal
39,0 kcal
128,3 kcal

132,4 kcal
245,7 kcal
174,9 kcal
190,6 kcal

56,2 kcal

58,5 kcal
110,9 kcal

94,2 kcal
228,0 kcal
144,6 kcal
211,3 kcal
143,4 kcal

64,1 kcal

94,6 kcal
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Sonuc¢

Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 939,3 kcal 1934,1 kcal 49 %
Prot. 58,3 g (46%) 57,1 g(12 %) 102 %
D Vit. 0,9 ug 10,0 pg 9%
CHO 68,2 g (54%) 276,1 g(58 %) 25 %
Lif 122¢g 30,0 g 41 %
Coklu doymam.y 79 ¢ 10,0 g 79 %
Selenyum 1,9 ug - -
B12 Vit. 4,9 ug 3,0 ug 163 %
A Vit. 658,4 ng 1001,0 pg 66 %
Folat, topl. 195,6 pg 400,0 pg 49 %
Sodyum 2040,3 mg 2001,0 mg 102 %
Potasyum 1700,2 mg 3500,0 mg 49 %
Kalsiyum 209,1 mg 1001,0 mg 21 %
Demir 10,0 mg 10,0 mg 100 %
Cinko 9,9 mg 10,0 mg 99 %
Tekli doymam.y 180 g - -
MENU 10

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

tarhana corbasi (nst_k17) 200 g 90,8 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 150 g 166,3 kcal
1zgara kofte (nst_k17) g 179,8 kcal
¢oban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
karpuz g 34,4 kcal
2. GUN

yayla ¢orba (nst_kO1) 200 g 94,2 kcal
tavuk 1zgara (0rnek t_k04) 200 g 447.4 kcal
tas kebabi (nst_k17) 100 g 138,6 kcal
coban salata (y) (nst_k17) 200 g 83,7 kcal
sekerpare (nst_k17) 50g 80,3 kcal
3.GUN

domates corbasi (6rnek t k02) 200 g 148,7 kcal
kavurma (t) 120 g 380,9 kcal
bulgur pilavi (margarin. nst_kOI) 150 g 142,0 kcal
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cacik (6rnek t k04)
uzim

4. GUN

sehriye corba arpa veya tel (nst_kO1)
tavuk sis kebap (nst_k17)

patates (kizartilmis) (t)

peynirli borek (6rnek t k04)

karpuz

5.GUN

mercimek ¢orbasi

et sote (Ornek t k03)

piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)
coban salata (y) (nst_k17)
sekerpare (nst_k17)

6. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17)

kori soslu tavuk (t)

soslu makarna (margarin. nst kO1)
sebze karisimi (hasl.)

kadayif. cevizli (t)

7. GUN

yogurt ¢orbas (t)

izmir kofte (nst_kO1)

piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)
coban salata (y) (nst_k17)

karpuz

200 g 86,5 kceal

230 g 160,0 kcal
200 g 93,7 kcal
200 g 202,7 kcal
100 g 124,0 kcal
70 g 194,6 kcal
g 34,4 kcal
200 g 103,3 kcal
180 g 242,2 kcal
150 g 166,3 kcal
200 g 83,7 kceal
S0g 80,3 kcal
200 g 132,4 kcal
180 g 229,7 keal
100 g 128,3 kcal
50g 19,5 kcal
S0g 205,2 kcal
200 g 190,2 kcal
g 132,3 kcal
150 g 166,3 kcal
200 g 83,7 kcal
g 34,4 kcal

Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis

Onerilen  Ogenin karsilanma

madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 709,2 kcal 1934,1 kcal 37 %
Prot. 35,5 g (38%) 57,1 g(12 %) 62 %
D Vit. 0,6 ug 10,0 pg 6 %
CHO 57,1 g (62%) 276,1 g(58 %) 21 %
Lif 57¢g 300 g 19 %
Coklu doymam.y 84¢g 10,0 g 84 %
Selenyum 1,0 ug - -
B12 Vit. 2,1 ng 3,0 ug 72 %
A Vit. 317,4 ng 1001,0 pg 32 %
Folat, topl. 100,9 ng 400,0 ng 25%
Sodyum 2070,9 mg 2001,0 mg 103 %
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Potasyum 1046,1 mg 3500,0 mg 30 %
Kalsiyum 164,5 mg 1001,0 mg 16 %
Demir 4,4 mg 10,0 mg 44 %
Cinko 5,5 mg 10,0 mg 55 %
Tekli doymam.y 13,1¢g - -
MENU 11

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

sehriye corba arpa veya tel (nst_kO1) 200 g 93,7 kcal
bulgur pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 94,6 kcal
orman kebabi (nst_k17) 100 g 132,9 kcal
etli kuru nohut (nst_k01) 100 g 105,6 kcal
sebzeli tavuk yemegi (t) 130 g 242,0 kceal
mant1 (kayseri. ¢ig) 150 g 438,1 kcal
sebze karisimi (hasl.) S0g 19,5 kcal
soslu makarna (margarin. nst kO1) 100 g 128,3 kcal
2. GUN

sebzeli ¢orba (6rnek t_k20) 200 g 75,0 kcal
rosto et (haglama patatesli. nst kO1) 100 g 120,7 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 110,9 kcal
tavuk (pili¢) kanat (firinda p) 100 g 228,0 kceal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
peynirli borek (6rnek t k04) 70 g 194,6 kcal
zeytinyaglh taze fasulye (nst_kO1) 80 g 56,2 keal
tavuk gogsii sinitsel (yag ilavesiz kizartilmig 100 g 207,2 keal
3. GUN

mantar corbasi (nst_k17) 200 g 12,0 kcal
haslama tavuk (nst_kO1) 100 g 194,1 kcal
sehriyeli piring pilavi (6rnek t k02) 100 g 134,8 kcal
patlican musakka (nst_kO1) 130 g 104,4 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 200 g 208,9 kcal
mant1 (kayseri. ¢ig) 150 g 438,1 kcal
kasar peynirli makarna (margarin. nst_kO01) 100 g 127,4 kcal
4. GUN

mercimek ¢orbasi 200 g 103,3 kcal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 100 g 104,0 kcal
patlican kebap (t) 150 g 171,7 kcal
humus (t) 60 g 52,1 kcal
sebzeli tavuk yemegi (t) 180 g 335,1 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
miicver (nst_k17) 150 g 128,0 kcal
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patatesli borek (6rnek t k04) 70 g 166,3 kcal

5.GUN

domates ¢orbasi (6rnek t k02) 200 g 148,7 kcal
bulgur pilavi (margarin. nst k01) 100 g 94,6 kcal
etli konserve tiirlii (nst_kO1) 125 g 97,1 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 200 g 208,9 kcal
1zgara kofte (nst_k17) g 179,8 kcal
patates (kizartilmis) (t) 80 g 99,2 kcal
karnibahar yemegi (etsiz) (t) 180 g 66,3 kcal
soslu makarna (margarin. nst_kO1) 100 g 128,3 kcal
6. GUN

yayla ¢orba (nst_k01) 200 g 94,2 kcal
firin kofte (nst_kO1) 90 g 167,8 kcal
patates piiresi (nst_k07) 100 g 95,8 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
tavuk sote (t) 130 g 75,8 kcal
peynirli borek (6rnek t k04) 70 g 194,6 kcal
sebze karigimi (hasl.) S0g 19,5 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
7. GUN

diiglin ¢orba (nst_kO1) 200 g 132,4 kcal
rosto et (haglama patatesli. nst_kO1) 160 g 193,1 kcal
tavuk 1zgara (6rnek t k04) 100 g 223,7 kcal
bulgur pilavi (margarin. nst k01) 100 g 94,6 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 200 g 208,9 kcal
patatesli musakka (etsiz. t) 130 g 135,2 kcal
sebze kizartmasi (t) S0g 48,8 kcal
domatesli makarna (6rnek t k03) 100 g 131,2 kcal

Sonu¢
Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas tizeri)

Enerji 1123,1 kcal 1934,1 kcal 58 %
Prot. 58,9 g2 (36%) 57,1 g(12 %) 103 %
D Vit. 1,6 ng 10,0 pg 16 %
CHO 102,7 g (64%) 276,1 g(58 %) 37 %
Lif 12,6 g 30,0g 42 %
Coklu doymam.y 11,6 g 10,0 g 116 %
Selenyum 3.8 ug - -
B12 Vit. 4,7 ug 3,0 ug 157 %
A Vit. 570,2 ng 1001,0 pg 57 %
Folat, topl. 163,8 ug 400,0 pg 41 %
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Sodyum 2679,8 mg 2001,0 mg 134 %
Potasyum 1728,0 mg 3500,0 mg 49 %
Kalsiyum 204,5 mg 1001,0 mg 20 %
Demir 8,4 mg 10,0 mg 84 %
Cinko 10,0 mg 10,0 mg 100 %
Tekli doymam.y 178 g - -
MENU 12

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

domates c¢orbasi (0rnek t k02) 200 g 148,7 kcal
peynirli pide (nst_k17) 75 g 107,9 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
patatesli musakka (etsiz. t) 130 g 135,2 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 100 g 104,4 kcal
tavuk sis kebap (nst_k17) 100 g 101,3 kcal
rosto et (haglama patatesli. nst k01) 160 g 193,1 kcal
zeytinyagli yaprak sarma (nst_k01) 100 g 110,2 kcal
peynirli sigara boregi (nst_k17) 60 g 69,1 kcal
soslu makarna (margarin. nst kO1) 100 g 128,3 kcal
2. GUN

yayla ¢orba (nst_kO1) 200 g 94,2 kcal
lahmacun (nst_k17) 50g 59,3 kcal
domatesli pilav (6rnek t_k04) 100 g 78,6 kcal
zeytinyagl taze fasulye (nst_k01) 80 g 56,2 kcal
kofteler (nst_k07) g 105,2 kcal
patlican musakka (nst_kO1) 180 g 144,6 kcal
alabalik (1zgara) 100 g 116,9 kcal
tavuk (pane. yag ilavesiz kizartilmis) 100 g 207,2 keal
firin makarna (margarin. nst_kO1) 166 g 202,7 keal
3.GUN

tavuk corbasi (t) 200 g 97,5 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 110,9 kcal
patates (kizartilmis) (t) 80 g 99,2 kcal
etli kuru nohut (nst_k01) 100 g 105,6 kcal
kabak kalye (nst_kO1) 130 g 92,6 kcal
tavuk (pili¢) kanat (firinda p) g 205,2 kcal
kofteler (nst_k07) 90 g 105,2 kcal
borekler (nst_k07) 70 g 91,0 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
4. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 200 g 132,4 kcal
kiymal1 pide (t) 75¢ 138,2 kcal
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piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1)
patates (kabuksuz. hasl.)

etli kuru fasulye (nst_kO1)

kabak kalye (nst_k01)

hindi 1zgara kofte (6rnek t k03)

zeytinyagli dolma ve sarmalar (nst_k07)
1spanak yemegi (diisiik proteinli 6rnek t kO05)

soslu makarna (margarin. nst kO1)

5. GUN

domates c¢orbasi (6rnek t k02)
pide ekmegi

domatesli pilav (6rnek t k04)
orman kebabi (nst_k17)
patlican musakka (nst_kO1)
kofteler (nst_k07)

etli taze fasulye (nst_k17)
hindi gogiis (p)

peynirli sigara boregi (nst_k17)
soslu makarna (margarin. nst kO1)

6. GUN

mercimek ¢orbasi

lahmacun (nst_k17)

bulgur pilavi (margarin. nst_kOI)
etsiz sebze yemekleri (nst_k07)
zeytinyagli taze fasulye (nst_k01)
tavuk (pane. yag ilavesiz kizartilmis)
orman kebabi (nst_k17)

arnavut cigeri (t)

piring¢/sade pilavi (margarin. nst_kO1)

7. GUN

tavuk ¢orbasi (t)

kiymal1 pide (t)

etli pilav/kabune (nst_k17)
miicver (nst_k17)

etsiz sebze yemekleri (nst_k07)
mantar sote (6rnek t k03)
hindi gogiis (p)

tavuk (pili¢) kanat (firinda p)
misket kofte

soslu makarna (margarin. nst_kO1)

100 g
100 g
100 g
130 g
g
100 g
130 g
100 g

200 g
70 g
100 g
100 g
130 g
9 g
130 g
9 g
60 g
100 g

200 g
50g
100 g
130 g
80 g
100 g
100 g
100 g
100 g

200 g
75¢g
100 g
75¢g
130 g
130 g
9 g
g
100 g
100 g

110,9 kcal
70,5 kcal
104,4 kcal
92,6 kcal
96,6 kcal
98,5 kcal
204,4 kcal
128,3 kcal

148,7 kcal
180,4 kcal
78,6 kcal
132,9 kcal
104,4 kcal
105,2 kcal
88,2 kcal
99,2 kcal
69,1 kcal
128,3 kcal

103,3 kcal
59,3 kcal
94,6 kcal
95,1 kcal
56,2 kcal

207,2 kcal

132,9 kcal

172,6 kcal

110,9 kcal

97,5 kcal
138,2 kcal
279,9 kcal

64,0 kcal

95,1 kcal

53,4 kcal

99,2 kcal
205,2 kcal
202,2 kcal
128,3 kcal
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Sonuc¢

Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 1145,2 kcal 1934,1 kcal 59 %
Prot. 63,8 g (37%) 57,1 g(12 %) 112 %
D Vit. 4,1 ug 10,0 pug 41 %
CHO 106,5 g (63%) 276,1 g(58 %) 39 %
Lif 11,1g 30,0 g 37 %
Coklu doymam.y 11,0g 10,0 g 110 %
Selenyum 3,6 ug - -
B12 Vit. 10,0 pg 3,0 ug 333 %
A Vit. 2056,3 pg 1001,0 pg 205 %
Folat, topl. 212,77 ng 400,0 ng 53 %
Sodyum 2222,0 mg 2001,0 mg 111 %
Potasyum 1739,2 mg 3500,0 mg 50 %
Kalsiyum 225,4 mg 1001,0 mg 23 %
Demir 8,4 mg 10,0 mg 84 %
Cinko 10,5 mg 10,0 mg 105 %
Tekli doymam.y 18,7 ¢ - -
MENU 13

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

domates corbasi (6rnek t k02) 200 g 148,7 kcal
terbiyeli kofte (nst_kO1) 125 ¢ 195,1 kcal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 100 g 104,0 kcal
etli konserve tiirlii (nst_kO1) 125 ¢ 97,1 kcal
zeytinyagl taze fasulye (nst_kO1) 80¢g 56,2 kceal
firin makarna (margarin. nst_k01) 166 g 202,7 kcal
sa¢ kavurmasi (nst_k17) 120 g 166,6 kcal
miicver (nst_k17) 75 ¢g 64,0 kcal
2. GUN

sehriye ¢orba_arpa veya tel (nst_k01) 200 g 93,7 kcal
rosto et (haglama patatesli. nst_kO1) 160 g 193,1 kcal
tavuk (pili¢) kanat (firinda p) g 205,2 kcal
etsiz sebze yemekleri (nst_k07) 130 g 95,1 kcal
brokoli (hasl.) 50g 14,1 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
arnavut cigeri (t) 100 g 172,6 kcal

73



sebze kizartmasi (t)
patates (kabuksuz. hasl.)

3. GUN
ezogelin ¢orbasi (nst_k17)
patlican musakka (nst_kO1)

hindi eti (derisiz. dond.. yag ilavesiz kizartilmis)

karnmiyarik (nst_k01)
sebzeli pilav (6rnek t k03)
sebze karigimi (hasl.)
borekler (nst_k07)
kavurma (t)

patatesli musakka (etsiz. t)

4. GUN

mercimek ¢orbasi

firinda tavuk (t)

tandir kebabi (nst_k17)

etli taze fasulye (nst_k17)
sebzeli pilav (6rnek t k03)
kasarli makarna (t)
zeytinyagli pirasa (nst_kO1)
patates (kabuksuz. hasl.)

su boregi (peynirli. nst k17)

5. GUN

tarhana corbasi (nst_k17)

rosto et (haglama patatesli. nst kO1)
etli kuru bamya (nst_k17)

tepsi boregi (kiymali) (nst_kO1)
sebzeli pilav (6rnek t k03)

sebze graten (6rnek t k20)

patates piiresi (nst_k07)

sebze kizartmasi (t)

6. GUN

sebzeli ¢orba (6rnek t k20)

kori soslu tavuk (t)

et sote (Ornek t k03)

etli biber dolmas1 (6rnek t k03)
alabalik (1zgara)

soslu makarna (margarin. nst kO1)
patatesli musakka (etsiz. t)

mant1 (kayseri. ¢ig)

7. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17)
haslama et (t)

patatesli musakka (etsiz. t)

100 g
80 g

200 g
130 g
g
180 g
100 g
50g
70 g
120 g
130 g

200 g
100 g
100 g
130 g
100 g
100 g
80 g
80 g
70 g

200 g
160 g
100 g
70 g
100 g
130 g
75¢g
100 g

200 g
130 g
130 g
100 g
100 g
100 g
130 g
150 g

200 g
100 g
130 g

97,5 kcal
56,4 kcal

132,4 kcal
104,4 kcal
35,3 kcal
160,5 kcal
104,0 kcal
19,5 kcal
91,0 kcal
380,9 kcal
135,2 kcal

103,3 kcal
105,9 kcal
195,7 kcal
88,2 kcal
104,0 kcal
157,7 kcal
64,1 kcal
56,4 kcal
95,0 kcal

90,8 kcal
193,1 kcal
63,8 kcal
140,7 kcal
104,0 kcal
175,2 kcal
71,9 kcal
97,5 kcal

75,0 kcal
165,9 kcal
174,9 kcal

97,8 kcal
116,9 kcal
128,3 kcal
135,2 kcal
438,1 kcal

132,4 kcal
137,4 kcal
135,2 kcal
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piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
zeytinyagli taze fasulye (nst_kO01) 80 g 56,2 kcal
kol boregi (diisiik proteinli 6rnek t k05) 70 g 190,6 kcal
briiksel lahanasi (hasl.) 180 g 56,4 kcal
patates (kizartilmis) (t) 80 g 99,2 kcal
soslu makarna (margarin. nst kO1) 100 g 128,3 kcal
tavuk sote (t) 50g 29,2 kcal
Sonuc¢
Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 1081,2 kcal 1934,1 kcal 56 %
Prot. 57,1 g (39%) 57,1 g(12 %) 100 %
D Vit. 4.4 ug 10,0 ng 44 %
CHO 91,1 g (61%) 276,1 g(58 %) 33 %
Lif 11,8 ¢g 30,0 g 39 %
Coklu doymam.y 10,0 g 10,0 g 100 %
Selenyum 32 ug - -
B12 Vit. 11,1 pg 3,0 ug 370 %
A Vit. 2107,9 pg 1001,0 pg 211 %
Folat, topl. 228,0 nug 400,0 ng 57 %
Sodyum 2405,9 mg 2001,0 mg 120 %
Potasyum 1820,5 mg 3500,0 mg 52 %
Kalsiyum 209,1 mg 1001,0 mg 21 %
Demir 8,0 mg 10,0 mg 80 %
Cinko 10,9 mg 10,0 mg 109 %
Tekli doymam.y 194 ¢ - -
MENU 14

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

sebzeli ¢orba (6rnek t_k20) 200 g 75,0 keal
etli sebze yemekleri (nst_k07) 125 ¢ 91,1 kcal
tavuk (pili¢) kanat (firinda p) g 205,2 kcal
izmir kofte (nst_k01) 90 g 132,3 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_k01) 100 g 110,9 kcal
sebze karigimi (hasl.) 100 g 39,0 kcal
karnibahar yemegi (etsiz) (t) 130 g 47,8 kcal
patatesli borek (6rnek t k04) 70 g 166,3 kcal
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2. GUN

tarhana ¢orbasi (nst_k17)

haslama et (t)

tavuk (pili¢) gogsii (beyaz eti. p)
balik (hasl.)

patates piiresi (nst_k07)

sebze karisimi (hasl.)

soslu makarna (margarin. nst kO1)
sehriyeli piring pilavi (6rnek t k02)
3. GUN

mercimek ¢orbasi

tavuk sis kebap (nst_k17)

kofteler (nst_kO07)

etli pilav/kabune (nst_k17)
kavurma (t)

mant1 (kayseri. ¢ig)

zeytinyagli taze fasulye (nst_k01)
zeytinyagli barbunya (nst k17)

4. GUN

mercimek ¢orbasi

tavuk sote (t)

kuzu sis kebabi (nst_k17)

beyaz kuru fasulye konservesi (sliz.. hasl.)
sebzeli pilav (6rnek t k03)

sebze karisimi (hasl.)

peynirli pide (nst_k17)

etli pilav/kabune (nst_k17)

5. GUN

yayla ¢orba (nst_kO1)

kavurma (t)

tavuk sote (t)

tepsi boregi (kiymali) (nst_kO1)
sebzeli pilav (6rnek t k03)

etli dolmalar ve sarmalar (nst_k07)
patates piiresi (nst_k07)

soslu makarna (margarin. nst kO1)

6. GUN

sehriye corba arpa veya tel (nst_kO1)
kiymali bezelye (nst_kO1)

et sote (Ornek t k03)

cig kofte (etsiz. t)

rosto et (haglama patatesli. nst_kO1)
soslu makarna (margarin. nst kO1)
bulgur pilavi (margarin. nst k01)
mant1 (kayseri. ¢ig)

200 g
100 g
100 g
100 g
75 ¢
100 g
100 g
100 g

200 g
100 g
g
100 g
60 g
100 g
80 g
80 g

200 g
130 g
150 g
80 g
100 g
100 g
60 g
100 g

200 g
120 g
130 g
50g
100 g
100 g
75¢g
100 g

200 g
130 g
130 g
100 g
160 g
100 g
100 g
150 g

90,8 kcal
137,4 kcal
100,1 kcal
114,2 kcal

71,9 kcal

39,0 kcal
128,3 kcal
134,8 kcal

103,3 kcal
101,3 kcal
105,2 kcal
279,9 kcal
190.,4 kcal
292,1 kcal

56,2 kcal
102,3 kcal

103,3 kcal
75,8 kcal
187,9 kcal
50,9 kcal
104,0 kcal
39,0 kcal
86,3 kcal
279,9 kcal

94,2 kcal
380,9 kcal
75,8 kcal
100,5 kcal
104,0 kcal
78,6 kcal
71,9 kcal
128,3 kcal

93,7 kcal
150,4 kcal
174,9 kcal

55,0 kcal
193,1 kcal
128,3 kcal

94,6 kcal
438,1 kcal
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7. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 200 g 132,4 kcal
haslama tavuk (nst_kO1) 100 g 194,1 kcal
patlican musakka (nst_kO1) 130 g 104,4 kcal
sebzeli pilav (6rnek t k03) 100 g 104,0 kcal
sebze graten (6rnek t_k20) 130 g 175,2 kcal
patatesli borek (6rnek t k04) 70 g 166,3 kcal
patates (kizartilmis) (t) 80 g 99,2 kcal
soslu makarna (margarin. nst_k01) 100 g 128,3 kcal
Sonu¢
Besin 6gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/gilin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 1044,0 kcal 1934,1 kcal 54 %
Prot. 56,2 g (36%) 57,1 g(12 %) 98 %
D Vit. 1,5 ug 10,0 pg 15 %
CHO 98,7 g (64%) 276,1 g(58 %) 36 %
Lif 122 ¢ 30,0 g 41 %
Coklu doymam.y 73 ¢g 10,0 g 73 %
Selenyum 2,6 ug - -
B12 Vit. 4,5 ug 3,0 ug 150 %
A Vit. 739,1 ug 1001,0 pg 74 %
Folat, topl. 162,8 ug 400,0 pg 41 %
Sodyum 2328,6 mg 2001,0 mg 116 %
Potasyum 1535,2 mg 3500,0 mg 44 %
Kalsiyum 165,9 mg 1001,0 mg 17 %
Demir 7,0 mg 10,0 mg 70 %
Cinko 8,9 mg 10,0 mg 89 %
Tekli doymam.y 170 g - -
MENU 15

Besin Gram olarak miktar Enerji
1. GUN

ezogelin ¢orbasi (nst_k17) 200 g 132,4 kcal
peynirli pide (nst_k17) 75¢g 107,9 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
kumpir (folyolu patates. firinda p) 150 g 101,5 kcal
etli kuru fasulye (nst_kO1) 200 g 208,9 kcal
orman kebabi (nst_k17) 100 g 132,9 kcal
izmir kofte (nst_k01) 90 g 132,3 kcal
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2. GUN

yayla ¢orba (nst_k01)
kiymal1 pide (t)

sebzeli pilav (6rnek t k03)
patlican musakka (nst_kO1)

tavuk gogsii sinitsel (yag ilavesiz kizartilmig

firin makarna (margarin. nst_k01)
etli dolmalar ve sarmalar (nst_k07)
kuzu sis kebabi (nst_k17)

3.GUN

sebzeli corba (6rnek t k20)

su boregi (peynirli. nst_k17)
patates (kizartilmis) (t)

etli kuru nohut (nst_k01)

patlican musakka (nst_kO1)
sehriyeli piring pilavi (6rnek t k02)
hindi gogiis (p)

kori soslu tavuk (t)

4. GUN

mercimek ¢orbasi

peynirli pide (nst_k17)

bulgur pilavi (margarin. nst_k01)
soslu makarna (margarin. nst_kO1)
etli kuru fasulye (nst_kO1)

etli kabak dolmasi (nst_k01)

tavuk (pili¢) kanat (firinda p)
kofteler (nst_k07)

5.GUN

domates ¢orbasi (6rnek t k02)
domatesli pilav (6rnek t k04)
patates (kizartilmis) (t)

etli sebze yemekleri (nst_k07)
hindi 1zgara kofte (6rnek t k03)
peynirli sigara boregi (nst_k17)
soslu makarna (margarin. nst kO1)

6. GUN

tarhana corbasi (nst_k17)

sebzeli pilav (6rnek t k03)
patatesli musakka (etsiz. t)

orman kebabi (nst_k17)

tavuk 1zgara (0rnek t_k04)

soslu makarna (margarin. nst kO1)

200 g
75¢g
100 g
130 g
100 g
166 g
100 g
100 g

200 g
70 g
80 g

200 g

130 g

100 g

100 g

130 g

200 g
75¢g
100 g
100 g
200 g
125 ¢
9 g
g

200 g
100 g
80 g
125 ¢
100 g
60 g
100 g

200 g
100 g
130 g
100 g
100 g
100 g

94,2 kcal
138,2 kcal
104,0 kcal
104,4 kcal
207,2 kcal
202,7 kcal

78,6 kcal
125,2 kcal

75,0 kcal
95,0 kcal
99,2 kcal
211,3 kcal
104,4 kcal
134,8 kcal
110,2 kcal
165,9 kcal

103,3 kcal
107,9 kcal

94,6 kcal
128,3 kcal
208,9 kcal
157,4 kcal
205,2 kcal
105,2 kcal

148,7 kcal
78,6 kcal
99,2 kcal
91,1 kcal

107,3 kcal
69,1 kcal

128,3 kcal

90,8 kcal
104,0 kcal
135,2 kcal
132,9 kcal
223,7 kcal
128,3 kcal
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7. GUN

sehriye ¢orba_arpa veya tel (nst_kO1) 200 g 93,7 kcal
miicver (nst_k17) 150 g 128,0 kcal
mantar sote (0rnek t k03) 130 g 53,4 kcal
alabalik (1zgara) 100 g 116,9 kcal
piring/sade pilavi (margarin. nst_kO1) 100 g 110,9 kcal
kofteler (nst_k07) g 105,2 kcal
patates piiresi (nst_k07) 75 g 71,9 kcal
yufka boregi (peynirli) (nst_k17) 70 g 161,4 kcal
Sonuc¢
Besin 0gesi icerikleri Analiz edilmis Onerilen  Ogenin karsilanma
madde miktarlar/giin miktarlar/giin yiizdesi (%)
(Erkek 65 yas iizeri)
Enerji 923,8 kcal 1934,1 kcal 48 %
Prot. 52,2 g (38%) 57,1 g(12 %) 91 %
D Vit. 4.2 ug 10,0 nug 42 %
CHO 85,3 g (62%) 276,1 g(58 %) 31 %
Lif 10,0 g 30,0 g 33 %
Coklu doymam.y 93¢ 10,0 g 93 %
Selenyum 34 g - -
B12 Vit. 3,7 ug 3,0 ug 124 %
A Vit. 5224 ng 1001,0 pg 52 %
Folat, topl. 133,0 ng 400,0 ng 33 %
Sodyum 1915,3 mg 2001,0 mg 96 %
Potasyum 1501,4 mg 3500,0 mg 43 %
Kalsiyum 181,6 mg 1001,0 mg 18 %
Demir 7,0 mg 10,0 mg 70 %
Cinko 8,6 mg 10,0 mg 86 %
Tekli doymam.y 145¢ - -

Toplu beslenme hizmeti verilen kuruluglarda bireyin bir giinde almasi gereken
enerjinin 2/5’ ini bir ana 6giin olusturmalidir. Buna gore termal turizmi tercih eden
yetiskinler i¢in ortalama giinliik enerji ihtiyaci (65 yas ver iizeri) 1790 ile 2100 kalori
arasindadir (Baysal vd., 2012). Bu degerlere gore termal turizm isletmelerinde sunulan
mentilerin kalorileri 716 ile 840 kalori arasinda olmalidir. Tiirkiye Beslenme Rehberi
TUBER-2015’te 60 yas ve iizeri bireyler i¢in giinliik &nerilen besin gruplari ve

porsiyon miktarlar su sekildedir:
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Tablo 10. Yash Bireyler igin Giinliik Onerilen Besin Gruplar1 ve Porsiyonlari (TUBER-

2015)
BESIN Erkek Kadin
GRUPLARI
65-70 yas |70 yas isti | 65-70 yas |70 yas ustii

Siit-Yogurt-Peynir (giinliik) 3 3 3 3
Et-Tavuk (giinliik) Ya Va Ya 3/4
Yumurta(haftalik) 2% 2% 2% 2%
Balik (haftalik) 2 2 2 2
Kurubaklagil (haftalik) 3 3 3 3
Yagli Tohumlar (giinliik) 1/2 Ve Ve, Ve
Ekmek ve Tahillay 4-4 % 4-4 % 4-47 4-4
(glinliik)
Sebzeler (giinliik) 2%-3 2% 2% 2%
Meyveler (giinliik) 2-2% 2 2 2

Bu verilerle birlikte ele alindiginda;

Menii 1 analiz sonucunda, agik biife bir aksam yemegi oldugu i¢in ana yemek
sayisinin fazla olmasiyla birlikte menti, kalori ve yag bakimindan zengindir. 65 yas
istii bireyler i¢in giinliik 6nerilen 1200 miligram kalsiyumun 400-500 miligraminin
aksam yemegiyle alinmasi beklenir (Baysal vd.,2012). Menii 1 kalsiyum ag¢isindan
fakirdir. Gilinliik Onerilen D vitamini miktar1 da 10 mikrogramdir ve bir aksam
mentisiinden 1-2 mikrogram D vitamini beklenir. D vitamini ve diger besin dgeleri
bakimindan yeterlidir. 65 yas iistii bireyler i¢in glinliik 6nerilen selenyum alim miktari
55 mikrogramdir (Baysal vd.,2012). Selenyum miktar1 4 mcg ile gilinlik alim

miktarinin ¢ok altinda kalmaktadir.

Menii 2 agik biife bir aksam yemegi meniisii olarak analiz edildiginde kalori ve yag
bakimindan zengin; kalsiyum bakimindan diisiik bulunmustur. Diger besin ogeleri
yeterlidir. Selenyum acisindan giinliik ihtiyaci karsilama orani (2,3 mcg/ 55 mcg) ¢ok

diistiktiir.

Menii 3, 4, 5, 6 analizleri sonucunda bir aksam yemeginden beklenen kalorinin daha
altinda bir enerjiye ulasilmistir ve set se¢imsiz bir menii oldugu i¢in dengeli ancak yine

D vitamini ve kalsiyum acisindan yetersiz goriinmektedir. Bu meniiler selenyum
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acisindan oldukga fakir ve yag bakimdan zengindir.

Menii 7 analizinde agik biife bir menii olmasi sebebiyle yiiksek kalori ve yliksek bir
yag orani elde edilmistir. D vitamini ve diger besin dgeleri yeterli ancak kalsiyum ve

selenyum oranlar1 ¢ok diisiiktiir.

Menii 8 analizinde diger meniilere kiyasla daha dengeli bir kalori hesabi elde

edilmistir. Selenyum ve kalsiyum oran1 diistiktiir.

Menii 9 analizindeki kalori, 65 yas ve {istii bireyler i¢in 6nerilen giinliik aksam yemegi
kalori sinirlar1 arasindadir. Diger meniilere gore nispeten daha diisiik olmasina karsin

yag orani yliksek bir meniidiir. Kalsiyum, D vitamini ve selenyum orani ¢ok diisiiktiir.

Menii 10 analizinden elde edilen bulgulara gore set se¢imsiz bir menii oldugu i¢in
kalori miktar1 65 yas iistii bireyler i¢in uygun araliga yakindir. Meniiniin yag orani

yiiksek; kalsiyum, D vitamini, selenyum orani diigiiktiir.

Menii 11, 12, 13, 14 ve 15 analizinde acik biife bir aksam yemegi oldugu i¢in kalori
yiiksek ¢ikmistir. Kalsiyum ve selenyum diisiiktiir.
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SONUC VE ONERILER

Termal turizmin 60 yas ve lizeri bir grup tarafindan tercih edildigi gézlenmektedir. Bu
yas grubu tarafindan termal turizme talebin fazla olmasinin nedeni; ilerleyen yasla
beraber kronik hastaliklar, ortopedik, romatizmal ve omurga rahatsizliklarinin ve
bunlara yatkinliklarin artmasinin yani sira emeklilikle birlikte artan serbest zamanin
iyi degerlendirilme arzusudur (Pirnar, 2008: 47). Bu sebeple menti analizleri yapilirken
giinliik ihtiyaclar1 karsilama kiyas grubu 65 yas ve iizeri bireyler olarak tercih
edilmistir. Mentiide analize dahil edilen makro ve mikro besin 6geleri bu yas grubu igin

onemli olan parametrelerden olusmaktadir.

Yaslanma biitlin canlilarda dogumdan 6liime kadar devam eden bir siireci kapsar. Bu
stire¢ kagiilmaz olup; hiicre diizeyinden doku, organ ve sistem diizeyine kadar yapisal
ve fonksiyonel degisiklikleri kapsar. Geri doniisii olmayan bir yipranma, bozulma,
sosyolojik, psikolojik, fiziksel ve mental bir gerileme s6z konusudur (Beger ve
Yavuzer, 2012). ‘Yasl’ sozcligi Amerikan Kalp Dernegine (AHA) gore; 65 yas ve
tizeri kisiler olarak tanmimlanir. 65-74 yas arasi bireyler i¢in ‘geng-yasl’, 75-84 yas
arasi bireyler i¢in ‘orta-yasli’, 85 ve lizeri yagindaki bireyler i¢in ‘ileri-yagli’ tanimi
yapilmaktadir (Yesil & Almis, 2017). Teknolojik ve bilimsel gelismeler 1s181nda
sunulan saglik hizmetlerinin olumlu doniislerinin etkisiyle insan yasam siiresi
uzamakta ve diinya iizerinde yash birey niifusu giderek artmaktadir (Sentiirk, 2017).
Yasli niifus ile dogrudan baglantili olan termal turizm ve isletmelerine olan ilgi de bu

nufisla birlikte artnaktadir.

*Toplu beslenme hizmeti verilen kuruluslarda bireyin bir giinde almasi gereken
enerjinin 2/5 ini bir ana 6glin olusturmalidir. Buna gore termal turizmi tercih eden
yetiskinler i¢in ortalama giinliik enerji ihtiyaci (65 yas ve tlizeri) 1790 ile 2100 kalori
arasindadir (Baysal & digerleri, 2008). Bu degerlere gore termal turizm isletmelerinde
sunulan meniilerin kalorileri 716 ile 840 kalori arasinda olmalidir. Arastirma dahilinde
sadece 5 menii bu aralik altindadir. Diger 10 menii hiperkaloriktir. Arastirmaya dahil
edilmeyen ve turistleri memnun etmek icin agirlik verilen tatli bolimi de
diistintildiiginde kalori agisindan oldukg¢a zengin bir aksam yemegi sunulmaktadir.
Oysaki yaglilik donemiyle birlikte meydana gelen en belirgin degisiklik viicut agirlik
kompozisyonunun degismesidir. Yasla birlikte kas kiitlesi azalmaya baslar ve buna

bagli metabolik hiz azalir, adipoz doku artma egilimi gosterir (Sencer, 2005). Obezite,
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malniitrisyon, diyabet ve kardiyovaskiiler sistem hastaliklart da bu yas donemi ile

birlikte artmaktadir.

*Dikkat ¢ceken en onemli bulgu meniilerin tamaminin kalsiyum bakimindan diisiik
olmasidir. Termal turizmin tercih edilmesinde ilk sirada olan kas ve kemik hastaliklar1
yaslilik déneminde kemiklerdeki kalsiyum seviyesinin azalmastyla artar. Ozellikle
kadinlarda menopoz doneminin ilk bes yilinda baslayan osteoporoz bu yas grubu igin
onemli bir saglik sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Osteoporoz, diisiik kemik
yogunlugu ve kemik yapisinda mikro bozulmalarla meydana gelen sistemik bir iskelet
hastalig1 olarak tanimlanir. Kemiklerde kirilganlik ve kirilmaya kars1 hassasiyet artar.
Yasla birlikte osteoporoz artar. Uluslararast Osteoporoz Vakfi verilerine gore her sene
9 milyondan fazla kirik meydana gelmekte ve her ii¢ saniyede osteoporoza bagl bir
kirik vakasi yasanmaktadir. Diisiik kalsiyum alimi, yiiksek kafein tiikketimi, fazla tuz
tiiketimi, alkol ve sigara, asir1 zayiflik, yetersiz D vitamini, hareketsizlik osteoporoz

riskini artirmaktadir (Glenville, 2004).

*Meniilerin tamaminda selenyum miktar1 ¢ok diisik bulunmustur. Incelenen
meniilerde 0,1 ile 4 mikrogram arasinda degisen selenyum miktarlar1 giinliik ihtiyacin
sadece 0,001 ile 0,07 kadarini kargilamaktadir. Selenyum antioksidan 6zelligi gosteren
ve bagisiklik sistemi fonksiyonlarinda dnemli rol oynayan mikro besin ogesidir

(Chernoft, 2005).

*Meniilerde hayvansal protein kaynagi olan et, tavuk, balik grubuna yer verildigi i¢in
mentiler protein ve B12, ¢inko, demir, folat gibi mikro besin dgeleri a¢isindan yeterli
ve zengin goriinmektedir. Ancak yaslanmaya bagli mide asit salgisinin azalmas1 B12
vitamini, demir, ¢inko, folik asit emiliminde azalmalara sebep olmaktadir. 65 yas ve
tizeri bireylerde %24- 60 oraninda mide asidinin azaldig1 goriilmektedir. Proteinlerin
sindirimi ve emilimi de azalmaktadir (Pirlich & Lochs, 2001). Bu sebeple meniilerde
kullanilan hayvansal proteinlerin iyi pismis olmasit ve saglikli pisirme yontemleri ile

protein kalitelerinin korunarak sunulmasi 6nemlidir.

* Analizlere ana yemekler dahil edildigi i¢in (salata ve tatlilar hari¢) sanilanin aksine
karbonhidrat agirlikli degil yag agirlikli analizler ortaya ¢ikmistir. Yaslh bireylerde
mortalite ve morbiditenin en 6nde gelen sebebi kardiyovaskiiler hastaliklardir. Kalbin

yapist ve fonksiyonlar1 da yasla birlikte degisiklige ugramaktadir. Koroner arter
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hastaliklarina bagl 6liimlerin %25’ i 65 yas lizerinde bireylerde goriiliir (Yildirim,
2012). Termal turizm isletmelerinde doymus yag miktar1 azaltilarak kizartmalar yerine

haslama ve 1zgara yontemi kullanilmalidir.

* Ana yemek ¢esidi az olan isletmelerde daha dengeli bir analiz sonucu elde edilmistir.
(Menti 3, Menii 4, Menii 5, Menii 6) Daha 6nceki ¢aligmalarda huzurevi ve yash bakim
merkezlerinde kalan bireyler i¢in 21 gilinlik dongiisel (3 haftalik) meniilerin
kullanilmasi, mentilerin set se¢imsiz veya kismi se¢meli mentiler olarak planlanmasi

onerilmektedir (Demirel, 2018).

*Saglik temasinin menii planlamasimna herhangi bir etkisi olmadigi ve gelen yas
grubunun beslenme ihtiyaclar1 degil daha c¢ok tiiketici memnuniyeti ve ekonomik
sinirlarin 6n planda tutuldugu meniileri olusturan mutfak ¢alisanlar1 tarafindan

belirtilmistir.

*Bu tesislerin tamaminda menti planlama ve mutfagi organize etme gorevi as¢ibasi ve
genel miidiir arasindadir. Oysaki toplu beslenme hizmeti sunan kuruluslarda diyetisyen

bir ihtiyagtir.

*Carrier ve arkadaglarimin 60 yas {istli 132 bireylerle yaptig1 ¢alismada beslenme
hizmetlerinin kalitesinin artmasi durumunda kisilerin saglik durumlarinda iyilesme
oldugu saptanmistir (Carrier & digerleri, 2007). Menii planlamasi beslenme
hizmetinin kalitesini etkileyen en 6nemli faktorlerden birisidir. Kajonius ve Kazemi
tarafindan yapilan bir ¢alismada menii planlamasinin ve menii iceriginin beslenme
hizmetlerinin kalitesini belirledigi gosterilmistir (Kajonius & Kazemi, 2016). 60 yas
ve istii bireyler beslenme hizmetlerinin kalitesini; porsiyon 6lgiisii, yemek servis
saati, besinlerin tazeligi, sunum sekli, besleyici degeri, sicakligi, lezzeti ve servis
personelinin davraniglarina gore degerlendirmektedir (Dall’Oglio & digerleri, 2015).
*Saglik bilimleri ve beslenmenin bulustugu bir meslek dali iiyeleri olarak
diyetisyenlerin ve beslenme uzmanlarinin istthdama; kisilerin gereksinimlerine uygun

ve daha kaliteli bir yeme- igme hizmeti i¢in dnemlidir.

*(Ozel isletme ya da kamuya ait termal turizm tesislerinde bu meslek yetkililerinin

bulunmasi sunulan saglik hizmetinin faydasini artirmak i¢in gereklidir.

*Tesiste kalan bireylerin enerji ve besin ogesi ihtiyaglar1 hesaplanarak diyetisyen
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tarafindan uygun meniiler hazirlanmalidir. Hazirlanan bu meniilerde yer alan
besinlerin igerigi diyetisyen tarafindan kontrol edilerek saglik turistlerinin enerji ve

besin Ogeleri gereksinmesini karsilayacak sekilde diizenlenmelidir.

*Termal turizm tesisine bagvuran bireylere oncelikle bir beslenme taramasi ve 6n
degerlendirilmesi sunularak obezite, malnutrisyon gibi durum tespiti ve tesisi ziyaret
edis amacina uygun olarak kas ve kemik sagligi i¢in dogru beslenme konularinda
bilgilendirilerek; sunulan yeme- igme hizmetini kullanirken dogru bir yonlendirme

yapilabilir.

*Diyetisyen ve beslenme uzmani esliginde sunulan bu hizmet giderek bilinglenen bir
toplumda kisilerin memnuniyet seviyesini ve tesisin kalitesi konusunda algiy1r da

yukseltecektir.

*Malniitrisyonu olan turistler i¢in ihtiyaclari olan minimum besin porsiyonlar1 ve
obezite sorunu olanlar i¢in maksimum porsiyonlar hakkinda bilgilendirme yapilarak
termal sudan gelen saglik ve sifanin uygun 6l¢iilerde beslenme ile desteklenmesi s6z

konusu olabilir.

*Tesisin yeme igcme hizmetinde bir standarta ulasmasi, uygun veri kayitlarinin
tutularak aylar ve yillar arasinda sunulan meniilerin gelisiminin takip edilmesi ve
bunun i¢in gerekli bilgisayar programlarini kullanacak yetkin kisilerce bir sistemin

olusturulmasi diistiniilmelidir.

*Turistlerin ayn1 grupta sunulan yemekler arasindan bilingli ve kisiye 6zgii secimler
yapabilmesi i¢in uzman kisilerce yemegin besin igerigi hakkinda bilgilendirme notlar1

hazirlanabilir.

* 24 saatten uzan kalacak turistleri i¢in beslenme giinliigii tutmaya tesvik etmek ve bu
sayede konaklama siireci sonunda kisilerde farkindalik yaratmak adina diyetisyenler

tarafindan saglik etkinlik ve egitim saatleri diizenlenebilir.

*Termal turizmi tercih eden belli bir yas araligindaki bireyler i¢in hazirlanan
meniilerde kiiltiirel degerler ve dini inanglar géz 6niinde bulundurulmali ve ¢esitlilik

saglanmalidir.
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*El koordinasyonu ve fiziksel yeterlilik géz oniine alinarak kii¢lik parcali yemeklere

de yer verilmelidir.

*Ag1z ve dis problemleri géz Oniine alinarak yumusak ve besin igerigi kaliteli yiiksek
yiyecekler bulundurulmalidir. Salatalar arasinda kii¢iik parcali yahut rendelenmis
sekilde ¢esitler bulunmalidir. Yaslanmaya bagl olarak tat ve koku duyulariin azaligi
yemekten zevk almayir ve memnuniyeti azaltmaktadir. Dil iizerinde bulunan tat
tomurcuklar1 ve koku reseptorleri sayica azalmakta ya da daha duyarsiz hale
gelmektedir (Arslan vd., 2008). Yasa bagl olarak tath ve tuzlu tatlarin algilanmasi;
eksi ve aci tatlara kiyasla daha ¢ok azalir. Bu sebeple yaslh bireyler daha tuzlu ve daha
tatli yeme egilimindedir (Rakicioglu, 2007).

*Yemekler hazirlanirken tuz kullanimi sinirlandirilmali ve konserve, salamura, tursu
gibi tuz orani yiiksek besinlere ¢ok yer verilmemelidir. Yashlikla birlikte damarlarin
yapisinda ve esnekliginde bozulma ve azalma meydana gelmekte; damar direnciyle
birlikte kan basinci artmaktadir. Bu durum sonucunda yasli bireylerde ytiksek tansiyon
yani hipertansiyon goriilme olasilig1 artmaktadir. Yasa bagli sekonder hipertansiyon,
sistolik kan basincinin 140mmHg’nin ya da diastolik kan basincinin 90 mmHg nin
tizerinde olmasi durumudur (Santulli, 2013). Yasa bagli olarak kan basinci diizeyi de
artmaktadir. 65 yas ve {izeri bireylerde sik¢a goriilen bir shiperaglik problemi olan
hipertansiyon, kontrol altina alinmadiginda felg, kalp krizi, kronik bébrek yetmezligi
ve kalp yetmezligi gibi bir¢ok saglik sorununa ya da dliimlere sebep olmaktadir (North
& Sinclair, 2012). Tiirk Hipertansiyon Prevalans c¢alismasindaki verilere gore
hipertansiyon prevalansi 60-69 yas grubunda %70, 70-79 yaslar1 arasinda %76, 80 yas
ve lizerinde ise %79,7 dir (Trabulus & Altiparmak, 2011).

*Ana Oglinlere gereken Ozenin verilmesinin yaninda; kronik hastaligi ve/veya
malniitrisyonu olan bireyler i¢in ara 6giin hizmetinin sunulmas: ve bu ara 6giinlerin
bireylerin giinliik ihtiyacinin 1/5’ini karsilayacak sekilde planlanmasi gerekmektedir

(Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2015).

*Genel saglik kriterleri dikkate alindiginda karbonhidrat ve yag agirlikli serbetli
tatlilar yerine daha ¢ok protein icerigi i¢in siitlii tatlilar ve vitamin kaynagi meyveler

sunulmalidir.
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Sonug olarak; Diinya niifusunun yaslanmasi, kaginilmaz demografik bir olgudur.
Glinlimiizde azalan dogum oranlari, artan yasam siireleri ile birlikte yasli niifus orani
ylkselmektedir. Gelismis ve gelismekte olan tiim tilkeler i¢in yaslh niifusun artmasi

onemli bir konu haline gelmistir (Sentiirk, 2017).

En yiiksek yasli niifus oranina sahip ii¢ iilkeden %31,3 ile Monako birinci sirada;
%27,3 ile Japonya ikinci sirada ve %21,8 ile Almanya iigiincii siradadir. Ulkemiz bu
siralamada 167 iilke arasinda 66. sirada yer alir (Tiirkiye Istatistik Kurumu, 2017).
Tiirkiye’de yash niifusun 2023 yilinda %10,2 oranina ulasacagi tahmin edilmektedir.
2050 yilima gelindiginde ise bu oranin %20,8’e ve 2075 yilinda %27,7’leri
gosterecegi Ongoriilmektedir (Ziplar, 2015). Gelismislik diizeyi yiiksek diinya
ilkelerinde 65 yas ve {izeri bireylerin sayisinin 146 milyon oldugu ve 2030 yilinda
bu saymin 1,4 milyara ulasacagi beklenmektedir. Japonya, Avrupa ve Amerika’'nin
30 yillik siire¢ i¢inde 65 yas ve lizeri birey sayisinin %400 artacagi ongoriilmektedir

(Ozer & Kapucu, 2013).

Tim bu bilgiler 15181nda niifusun giderek yaslanmasi saglik giderlerinin artmasi, aktif
is gliclinlin azalmasin1 beraberinde getirmektedir. Hem {ilkemizin hem tiim diinyanin
yaslanmaya bagl olarak saglik harcamalarina ayiracag: biitge artmaktadir. Bununla
birlikte saglik turizmi ve termal turizm de giderek daha 6nemli hale gelmektedir.
Toplumlarin bilinglenmesi, daha saglikli yas alma istegi ve 6zbakim kavraminin ve
hayat standartlarinin yiikselmesi ile saglik turizmi oldukca biiylik bir potansiyeli
beraberinde getirmektedir. Ulkemizin sahip oldugu kiymetli ve ¢ok sayidaki termal
alanlar géz Ontline alindiginda bu alanlara yapilacak yeni yatirimlar saglia hizmet
ederken lilke ekonomisine de katkida bulunacaktir. Bu termal alanlardaki tesislerin
sunacagl yeme- i¢cme hizmetleri toplumun beklentisini, ihtiyaclarini karsilayip
memnuniyet seviyelerini artirmali ve tiim bunlara paralel olarak bir saglik turizmi
tesisini ziyaret etmis turistin sagligina da olumlu katkida bulunmalidir. Bu durum
tesisisin sundugu saglik turizmi hizmetini ne denli ciddiye aldig1 ve sundugu hizmetin
kalite algisinin artmasimi saglayacaktir. Beslenme uzmanlart ve diyetisyenler,
multidisipliner bir alan olan saglik kavrami turizm temastyla birlesirken arada koprii
gorevinde olacaktir. Saglik turizmi tesislerinde sunulan yeme- i¢gme hizmetlerinde
aktif rol almalar1 hem toplum hem isletme agisindan somut ve soyut gelismeleri

beraberinde getirecektir. Tesis acisindan miisterilere daha 6zenli oldugu ve daha
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prestijli bir imaj verirken bu hizmeti sundugu i¢in ekstra iicret talep hakkini
doguracaktir. Toplum agisindan da sifa bulmak i¢in gidilen bir termal tesiste, saglikli
ve dogru beslenme ile desteklenerek en list diizeyde faydalanilarak ayrilmak miimkiin

olacaktir. Bu durum tesisin tekrar tercih edilmesi noktasinda da 6nemlidir.
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