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OZET

Vitaminler. sebzelerin hazirlanmasi, pisgiril-
mesi, ¢ig sebzelerin gegitli sekillerde saklan-
masl ve p|smls sebzelerin belirli siire bekletil-
mesi gibi durumlardan etkilenir. Bunlardan ka-
roten suda erimez 1siya oldukca dayaniklidir.
Karotende kayip” daha ¢ok karotenin all-trans
izomerter;nin biyolojik dederi daha disik cins
izomerlerine dbniismesi ile olur, sebzelerin
pisiriimeden 6nce saklanmasinda karoten kaybi
artamin 1s1sl, nemi ve saklama siiresl uzadik-
ga kayip artar. Suda eriyen \ntammlerden c
vitamini ve B-grubu vitaminleri cesitli ptswme
ybntemlerinden, kullanilan su miktarindan ve
pisirme siresinden farkli sekillerde etkilenmek-
te olup C wvitamininde kayip B-grubu vitamin-
lerinden daha fazladir. Vitamin kaybimn blyik
bir kismi vitaminin pigsirme suyuna gegisi ile
olmakta ve kullamlan pisirme suyu miktar art-
tikca ve pisirme siiresi uzadikga kayip da art-
maktadir. Vitaminlerin parcalanmasina bagl
gercek kayip ise pigirmenin ve saklamanin
baslangicinda dsha fazla oimaktadir,

SUMMARY

Preparation, cooking procedures, varlous
storage conditions and processing proceduces,
holding cooked vegetables several days and
reheating affact vitamin content of vegetables.
Provitamin A, carotene, is water insaluble and
fairly stable to heat. Loss of carotene in vege-
tables during processings occurs by converion
of all - trans carotene to cis- isomers with
lower biopotency values, Loss of caroten in
fresh vegetables is related to ftime, tempera-
ture and humidity of the storoge conditions.
Conditions, favorable to wilting results in a
more rapid loés of carotens. Watersoluble vita.
mins (B-complex and vitamin C) are affected
differently from warious home prectices such
as cooking methods, amount of cooking water
and lenght of cooking period. Vitamin C much
more sensitive to these procedures than

B.complex vitamins. Greater part of the loss:

ocours from simple leaching out of the vita-
mins with the larger amounts of water, and
that'the greater part of the vitamins.accurs at
the beggining of the procedures.

1. GiRi§

Sehzelerin bir kismu pigirilerek bir kismt
ise ¢ig olarak tiketilir. Sebzeler ister ¢ig, ister
pismis olarak titketilsin besin degerlerinden bir
miktar kaybederler. Sebzelerde besin dederi ve
kalite kaybi hasattan veya elde edildlkten he-
men sonra baglar. Sebzelerde “kayiplar pdrs(-
me ve ciirime seklinde oldugu gibi gbzle go-
rilmez sekilde besin degerinde de olur. Her iki
tir kayp da sebzelerin uygun kosu[larda pa-
ketlenmemesi, tasinmamasi, saklanmamas! ha-
zirlanmamas| ve pisirilmemesi ile artar.

Sebzeler gbriiniigler] ve lezzetleri ile me-
nitye zenginlik verirler. Ayni zamanda besin
dederleri yﬁnijnd-en de diyete dnemli katkiian
vardir. Sebzeler vitamin A'min dnmaddesi karo-
tenden we vitamin C den zengin; riboflavin, ni-
asin ve vitaminin de iyi kaynadidirlar. Bunlarin
yani sira fazla miktarda posa ihtiva ettiklerin-
den diyette ve barsaklarda hacmi artirirlar.

Sebzeler kesildikten hemen-sonra hava
temas, (s, kullanilan su miktarl ve gergk pigl-
rilmeden &nce gerekse pisirildikten sonra bek-
{etme siiresine hadl olarak vitamin degerlerini
kaydederier. Hava temasina hassas olanlar vi-
tamin C ve karotendir. Pisirme 1sisinda ve kul-
lanilan su miktarindan  etkilenenler ise yine
vitamin C ve B-grubu vitaminlerdir, Bu konu-
da bazi sebzelerde hazirlama pigirme ve sak-
lamanin vitamin dederlerine etkisinden Ea:hse-
dilecektir.

2. KAROTEN

Karoten vitamin A'min maddesidir ve suda
erimez. Yesil yaprakli sebzelerde karotenin 1s:-
ya dayanikhihg) ile ilgili arastirma yok denecek
kadar azdir. Yapraksiz bir yesil sebze olan
«broccocoli= de pigirme ile Snemli bir karoten
kaybinin olmadig, fakat biyolojik dederi ylk-
sek olan all-trans izomerlerin biyolojik aktivi-
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tesi daha diisiik cis-izomerlerine  donistigl
pelirtiimistir (SWEENY ve ARK, 1853; MAR-

TIN ve Ark, 1960; SWEENY ve MARSH, 1971). .

Bu déniisGimiin vitamin A aktivitesini yesil seb-
zelerde % 15-20, sari sebzelerde % .30-35
' disiirdiigi rapor. edilmigtir. NUTTING ve ark.
{1970) -maydanozu dondurmanin ve dondurma-
dan 6nce kisa sitre haslamamn B-karoten {ze-

[ °
rine etkisini aragtirmiglar ve dondurmadan 6n-

" ce kisa slire pisirmenin pi$iril-me'yenlere gire
kaybi azalttifint belirtmiglerdir. Gida kompoz-
izyon cetvelinde karoten kaynadi 18 yesil ve
sarl s(bzede api$1rnﬁe ile kaybin % 0-33 ora-
mnda degistigi hesaplanmistir (WATT and
MERRILL, 1963). Yenilen yesil otlarda bu mik-
tar % 5 - 28 arasinda degigir (UNVER, 1979).

EZELL ve WILCOX (1962) karotenden zen-
gin 4 yesil yaprakll taze sebzede pigirilmeden
. tnce buzdolabinda saklama wiiresi ve 1sinin et-
kisini arastirmislardir. lsi yiikseldikce ve sak-
lama siiresi uzadikga karoten kaybinin arthi-
g belirterek 4 giin siire ile 0°C de % 10 - 13,
10°C de % 17 -41 ve 21°C % 57 - 82 oranin-
da kayip oldugunu rapor etmislerdir. Bu aras-
tirmada 1s1 ile birlikte ortamin nem durumu-
nun da onemli oldugu ileri siriilerek sebzele-
rin burusmasint ve dolayisiyla karoten kaybini
dnlemek igin plastik torbalarda diisiik 1sida
saflamanin sebzeden nem kaybinm azaltacagin
ve bbylece sebzelerin taze ve gevrek gori-
niimlerini koruyacaklarini belirtmislerdir.

Dart tlr tath -patateste (sweetpotatoes)
farkli derecelerde zaklama 1silarimin karote-
noid pigmentine etkisi arastinlmis (EZELL ve
WILCOX, 1952) we isinin dnemli rol oynadigs,
genel olarak hasattan sonra karotenoid mik-
tarinda az da olsa artma gorilmistir, Karote-
noid plgmentinin en iyl korundugu tsinin 12°C
oldugu ileri strillerek uzun siire saklama igin
bu 151 derecesi Onerilmistir. Benzer bir arag«
tirma, HOPP ve Ark (1960) tarafindan taze kis
kabaginda yapiimis’ve hasattan sonra 10 hafta
sire ile saklama sonucu B - karoten miktarin-
da artis gdzlenmistir,

3. VITAMIN C

Sebzelerde wvitamin C kaybi hava tema-
sindan, kullanilan su.miktarindan, pisirme sii-

resi ve pisirme seklinden, tencere ¢egidinden
ve tencere kapagimin agik veya kapall olusun-
dan sebzenin suda veya susuz pisirilmesinden
etkilenir. Sebzeleri kesip dogradiktan sonra
hava temastmn ve suda bekletmenin vitamin

C've etkisi lahanada gahsilmis ve vitamin kay-

b 1 saatlik hava temas! ile % 3, 1 saat

- suda bekletme ile % 6 oldugu gdrilmistir

(VAN DUYNE ve CHASE, 1844) . Ssbzelerin su-
da ve susuz pisirilmesinin vitamin C'ye etkisi
Ise lahana, karnabahar, vesil fasulye, bezelye,
kugkonmaz ve diger yesi! sebzelerde aragtiril-
mis ve sebzeler adirhiklarinin yarisi kadar su-
da pisirildigi zaman vitamin C kaybinin % 12 -

27, susuz pisirme dedidimiz sebzenin yikama

sirasinda fizerinde tutiugu su ile pisiriimesin-
de ise kaybm % 9-28 arasinda degistidi go-
r(imiistitr. Ayni ‘arastirmada kaybin % 5-14'
tiniin suda pisirmede, % 1 - 12 sinin susuz pi-
sirmede sebzenin pisirme suyuna gectidi be-
lirtiterek, gerek sebzedeki kaybin gerekse suya
gecen. vitamin miktarinin sebze tiriine gdre
dedistigi rapor edilmistir (GHARLES and VAN
DUYNE 1954). ‘

Sebzelerl basmeh tencerede pisirme ge-
nel olarak vitaminlerin kaybim azaltma ve yesil
rengin korunmas; bakimindan. daha uygun bir
pisirme ydntemi olarak gdriilir. Basingl ten-
cerede vitaminleri koruma sebzenin cinsine
gore dedisir. Ornegdin; r1spanak, kuskonmaz,
lahana, Biritksel lahanasi, kérna!ba:har, hezelye,
taze fasulye wvb. 10 taze sebzede vitamin C
kaybi kapag: kapali tencerede % 8-51 arasm-
da dedisirken, basingh tencerede % 8- 70 ara-
sinda degisir. Gerek vyesil rengin korunmast,
gerekse vitamin C kaybinin azaltilmasi y6niin-
den basingli tencerede pisirme taze fasulye
tiirleri ve bezelye icin daha yararli gériiliirken
ispanak ve lahana gibi sebzelerde kapadi iyice
kapanan normal tencerelerin daha vararli ol-
dugu belirtilmistir. (VAN DUYNE ve Ark., 1951;
COCK ve Ark. 1961; UNVAN, 1972). VAN DUY-

"NE ve Ark. (1944) sebzeleri pigirmede evde

uygulanan gesitli islemlerin lahanadaki vitamin
C kaybmna etkisini aras-tmm@lardh’. Bunlardan
kullamlan su miktanimn, pisirme slresinin ve
tencerenin adzi actk ve kapali tutmanin etki-
leri sirastyla Tablo 1 -3 de verilmistir.
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Tablo 1.. Kullanilan su miktarimin lahanayl 7 da.
kika siire ile haslamada vitamin C'ye

etkisi
Kalan vitamin C (%)

Su miktar Lahanada Haslama Kayp
() suyunda  {%)
200 78 12 10
400 60 24 16

1600 51 20 29

Bu arastirmada 400 g lahana fullantimis-
4ir, Kullandlan su miktarinin 200 g'dan 400 g'a
gtkartilmasi ile lahanada kalan askorbik asidin
de % 78'den % 60 diistligl géritlerek suya ge-
cen askorbik asit miktarinin da arthid tesbit
edilmistir, Ayrica askorbik asit kaybinn kulla-
nilan su miktarina gbre arttidi belirtilmistix
(Tablo 1}.

Tablo 2. Pisirme siiresinin lahanada vitamin
C'ye etldsi '

Pigirme Kalan vitamin C (%)

siiresi Lzhanada Haslama - Kayip

(dak.) suyunda (%)
7 55 23 22
15 52 32 16

25 52 28 20

Aynt arastirmada lahana, agirhiginin iki
misli suda 7, 15 ve 25 dakika pisirildigi zaman
lahanada kalan vitamin C miktarinin % 55, 52

ve 52 oldugu gbriitmiistir (Tablo 2). Buna g&- -

re lahanada pigirme siresinin uzamasina bagli
olarak dnemli bir kayip olmadigi belirtilmistir.
Farkli pisirme yodntemlerinin lahanadaki vita-
min C'ye etkisi yine bu arastirmada galigilmis
ve tencere kapagimin agik veya kapall tutul-
masinin, kullanllan pisirme suyu miktarimn ve
ve belirli bir pisirme dereces] elde edene ka-
dar pisirmenin vitamin C'ye etkisi ara§t|rtlm'1$-
tir {Tablo 3). En az vitamin kaybim 7 dakika
siire ile sebzenin 800 g suda agz! kapall ten-
cerede pigirdidi zaman oldugu gdrilmiistir.

Tablo 3. Pigirme yonteminin Lahanada vitamin
C kaybina etkisi

Su Pisirme
Pisirme sekli miktan  siresi  Kayip
(@  (dak) (%)
- Kapall tencere 800 7 S 24
Acik tencere goo 85 - 26
Acik tencere 1600 55 vB

Sebzeleri pigirme slresi, kullanifan su
miktar, tencere ¢esidi ve tencere kapagimn
acrk veya kapalt tutulmas: gibi fakidrler seb-
zelerden bir mikiar vitamin C kaybina neden
olursa da uygun ydntemlere gore hazirlanip
pisirilen sebzeler hala vitamin G degerlerinin
hilyiik bir kismini korurlar, fakat pismis seb-
zeler bekletme ve tekrar 1sitma ile de vita-
min degerlerini kaybederler. Yapilan iki aym
aragtrmada lahand (VAN DUNYE ve CHASE,
1944); 1spanak, taze fasulye ve bezelyede
{CHARLES ve VAN DUYNE, 1954) pistikten
sonra 1-3 giin bekletmenin vitamin C kaybi-
na etkisi arashrilmistir. Tablo 4'de pismis la-
hana ve ispanakta bekletme siiresinin vitamin
C kaybina etkisi goriiimektedir.

Tablo 4. Pismis sebzelerde bekletme siiresinin
vitamin C kaybina etkisi

Vitamin Kayb1 (%)
Sebzeler Yeni 1 giin beklet- 3 giin beklet.

pismis me tekrar me tekrar
isitma 1s1tma
Lzhana 43 71 76
Ispanak 35 a7 : 53
Bezelye 18 49 71
Taze fasulye 12 53 72

Pismis lahana buzdolabinda 1 ve 3 giin
bekletilip tekrar 1s1tildi) zaman yeni pismise
gére (% 43) vitamin C dederinden sirasiyla
"o 71 ve 76 oranlarinda kaybeder. Aym sekil-
de bu miktarlar 1spanakia [% 47, 53; bezelye-
de % 49, 71; taze fasulyede % 53, 72 dir.
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Kizartma patateslerde vitamin G kayb1 bil-
hassa toplu beslenme yapan kurumiarda tnem-
lidir. Kizartmada kuilamlan yaglardaki vitamin
E miktar: kizartma patateslerdeki vitamin C
miktarina etki eder, vitamin G kaybi yagn
vitamin E miktar ile dogru orantili olarak aza-
hr ve bu azalma % 42-72 arasinda degisir
(CHARLOS ve TABACCH, 1986).

3 — B-GRUBU VITAMINLERI

Suda eriyen vitaminlerden riboflavin seb-
selerin hazirlanmast sirasinda dogranmig ola-
rak 1-3 saat bekletllmesiyle hava temasindan
ve suda birakiimaktan fazla etkilenmez fakat
pisirme siresinden ve kullamlan su miktarin-
dan etkilenir, VAN DUYNE ve Ark. (1951} nin
vaptiklari  bir arastirmada 400 g lahana az
{200 g) suda 10 dakika kaynatildigi zaman la-
hanada kalan ribofiavin miktart % 74, hasla-
ma suyuna gecen miktarin % 20 ve kayibin
% 6 oldugu goriimistir. Pigirme suyunu sebze
agehgimin iki misline gikartmakia lahanada
kalan vitamin miktarinin % 50'ye distidli ve

fazla bir miktar vitaminin (% 44) haglama su-

_yuna gegtigi rapor edilmistir. Ayni arastirma-

da pisirme siiresini 10 dakikadan 20 dakikaya
cikartmakia pigen sebzeden haglama suyuna
gecen vitamin miktarinmn gok az mikiarda ol-
dugu ve toplam kaybin etkilenmedigi  tesbit
edilmistir. Lahananin adirhgnin iki misli suda
pisirilip 2 gun buzdolatnnda bekietmenin ve
tekrar 1sitmanin ise lahananin kendinde % 53
litk, ‘haslama suyunda da % 52 lik bir kayba
sebep oldudu belirtilmistir.

Yapilan bir bagka aragtirmada {COOK ve
Ark., 1961) dondurulmus bir gesit taze fasul-
yenin ¢ok az suda buharda ancak pigene ka-
dar (15 dakika) pisirilmesj ile B -grubu vita-
minlerinde kayip normal tencerede suda pisir-
meden gok dsha az oldugu gorilmistir. Buna
gbre niasin ve vitamin Be da % 18, folik asitte
% 14, tiaminde % 5 ve pantotonik  asitte
% 0.05- 1.6 arasinda kayip oldudu rapor edil-

migtir.
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