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OZET

Cig beslenme (raw food) kavrami gastronomi alaninda yeni bir beslenme tiirii
olarak ortaya c¢ikmaktadir. Cig beslenme kavrami gidalarin pisirilmeden
tiiketilebilen meyve ve sebzeler, tohumlar, sert kabuklu yemisler, kuru baklagiller,
filizlenmis tahillarin tiiketilmesi olarak tanimlanmaktadir. Cig beslenme
kavramimin temelini gidalarin en dogal haliyle tiiketilmesi olusturmaktadir. Cig
beslenme ilk olarak Max Bircher- Benner tarafindan 1800°lii yillarda uygulanmaya
baglanmis olmasina ragmen son 30 yilda aktivist bir gastronomi akimi olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda yapilan c¢alismanin amaci, gittikge
popiilerlegsen bir beslenme tiirii olan ¢ig beslenme akimiyla ilgili Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar1 doktora dgrencilerinin algilarini belirlemektir. Cig beslenmeyle
ilgili literatiirde, ¢ig beslenen kisilerin tiikettikleri gidalar ve bu gidalarin kisilerin
saglik durumlarnn {zerindeki etkilerinin ortaya konuldugu ¢aligmalara
rastlanilmigtir. Bu baglamda yapilan calismada ¢ig beslenmeyen kisilerin ¢ig
beslenme ile ilgili bilgi diizeyleri neticesinde nasil bir algiya sahip olduklari, hangi
durumlarda ve ne kadarlik siire igerisinde uygulamay: diisiindiikleri belirlenmeye
caligilmistir. Calismanin 6rneklemini Gastronomi ve Mutfak Sanatlart doktora
programinda egitim goérmekte olan 22 Ogrenci olusturmaktadir. Caligma
kapsaminda goniillii katilim saglayan 6grenciler ile yar1 yapilandirilmig goriisme
yapilmistir. Elde edilen veriler igerik analizine tabi tutulmustur. Arastirma
sonuglara goére katilimcilarin ¢ig beslenme akimi ile ilgili algilarinin gogunlukla
olumlu oldugu saptanmustir. Ayrica katilimeilarin ¢ogu ¢ig beslenmeyle ilgili bilgi
verilmesi halinde bu beslenme tiiriinii tercih edebileceklerini belirtmislerdir.

Anahtar Kelimeler: Cig Beslenme, Saglhikli Gida, Gastronomi.

ABSTRACT

The concept of raw food is emerging as a new type of nutrition in the field of
gastronomy. The concept of raw eating is defined as the consumption of fruits and
vegetables, seeds, nuts, legumes, sprouted grains that can be consumed without
cooking. The basis of the concept of raw nutrition is the consumption of foods in
their most natural form. Although raw nutrition was first introduced by Max
Bircher-Benner in the 1800s, it has been considered as an activist gastronomy
trend in the last 30 years. In this context, the aim of the study is to determine the
perceptions of the Gastronomy and Culinary Arts doctoral students about the raw
nutrition trend, which is an increasingly popular type of nutrition. In the literature
on raw nutrition, it has been found that the foods consumed by people who are fed
raw and the effects of these foods on the health status of people have been found.
In this context, it was tried to determine the perception of people who did not eat
raw foods as a result of their knowledge about raw nutrition, in which situations
and for how long they plan to apply it. The sample of the study consists of 22
students studying at the Gastronomy and Culinary Arts doctorate program. A
semi-structured interview was held with students who voluntarily participated in
the study. The obtained data were subjected to content analysis. According to the
results of the research, it was determined that the perceptions of the participants
about the raw feeding flow were mostly positive. In addition, most of the
participants stated that they could choose this type of nutrition if they were given
information about raw nutrition.

Keywords: Raw Food, Healthy Food, Gastronomy.
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1. GIRIS

Gastronomi kavrami yeme bilimi ve sanati olarak tanimlanmaktadir. Gastronomi insanin
beslenmesi beden ve zihin saglhigini muhafaza edebilmesiyle ilgili tim bilgi birikimleri ve
asamalar1 kapsayan genis bir bilim dalidir (Bagiran Ozseker, 2016: 4). Siirekli olarak degisim ve
gelisim gosteren yeme igme sektoriinde zamanla yeni beslenme akimlar1 ortaya ¢ikmaktadir. Bu
akimlardan biri de ¢ig beslenme (raw food)’dur. Cig beslenme gida maddelerinin pigirilmeden ve
herhangi bir isleme tabi tutulmadan tiiketilmesi olarak tanimlanmaktadir. Cig beslenme igerisinde
tiiketilen baglica gida tiirleri taze sebze ve meyveler, kuru baklagiller, tohumlar, filizlenmis tahillar
yer almaktadir. Tiim bu gidalar higbir kimyasal isleme ugramadan ¢ig olarak tiikketilmekte veya en
cok 46 °C kadar pisirilebilmektedir.

Cig beslenme akimmin temelinde ilk insanlarin atesi bulmadan o6nce gidalarini pisirmeden
tiikettikleri ve bu sekilde saglikli olduklarini diisiinmeleri fikri yatmaktadir. Cig beslenmenin ilk
ornekleri 1800’1 yillarda goériilmektedir. Buna karsin ¢ig beslenme akimui 6zellikle son 30 yilda
yayillmaya ve popllerlesmeye baslamistir. Cig beslenmeyle ilgili ¢alismalarda hangi gidalarin bu
beslenme tiiriine uygun oldugu, nasil tiiketilecegi ve ¢ig beslenen kisilerin sagliklarinin incelendigi
calismalar yapilmustir. Tlgili literatiirde ¢ig beslenen ve beslenmeyen kisiler arasindaki somut
farkliliklar (saglikla ilgili kalp-damar hastaliklarina yakalanma olasilig1 veya ¢esitli vitamin ve
minerallerdeki eksiklikler) ortaya konulmustur. Cig gida tiiketmenin viicudu alkali duruma
getirerek bagisiklik sistemini kuvvetlendirmesi basta olmak iizere sagliga olumlu yonde birgok
etkisi oldugu belirtilmektedir (Coruhlu, 2013). Bu sebepten dolay1 tiim diinyada yayilmaya ve
uygulanmaya baslanan bir beslenme tiirii olarak degerlendirilmektedir. Bununla birlikte yine
yapilan calismalar neticesinde uzun vadede c¢ig beslenilmesi halinde sagligi olumsuz olarak
etkileyebildigi de varilan sonuglar arasindadir. Uzun vadede ¢ig beslenilmesi halinde gidalarin
pismis hallerinden ve tiiketilmeyen hayvansal kaynakli gidalardan alinmasi gereken kalsiyum,
protein, B12 gibi besinlerden eksik kalinmasi sagligi olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Craig ve
Mangels, 2009: 1267). Bu sebeple bilingli olarak ¢ig beslenilmesi gerektigi sdylenilebilir.

Arastirmanin amacit Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 doktora programi Ogrencilerinin ¢ig
beslenmeye iliskin algilarinin belirlenmesidir. Bu dogrultuda, ¢ig beslenme kavraminin kisilerde
nasil bir alg1 yarattigi, kisilerin ¢ig beslenme seklini tercih etme sebeplerinin neler olabilecegi ve ne
kadarlik bir siire icerisinde tercih etmeyi diisiindiikleri belirlenmeye calisilmaktadir. Bu baglamda
orneklem olarak Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 doktora dgrencileri tercih edilmistir. Orneklemin
Gastronomi doktora programi ogrencilerinin  segilme nedenleri, doktora diizeyinin egitim
seviyesinin en iist diizeyi olmasi, bu kigilerin gastronomi alaninda bilgili olmasi ve ileriye doniik
olarak gerek akademik caligmalara yon vermek gerekse Ogrenci yetistirme asamasinda etkin rol
iistlenecek olmalaridir.

Yapilan ¢aligmada oncelikle ¢ig beslenme kavraminin tanimlanmasi, tarihsel siiregteki konumu ve
uygulanma sekilleri belirtilerek, saglik iizerine olumlu ve olumsuz etkilerine deginilmistir.
Calismanin amaci1 dogrultusunda kisilerin ¢ig beslenme kavramina iliskin algilari, yari
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yapilandirilmis  goriisme teknigi kullanilarak elde edilen verilerin igerik analizi yontemi ile
kargilagtirmali olarak incelenmektedir.

1.1. Tigili Cahsmalar

Kwanbunjan vd. (2000) yilinda ¢ig beslenenlerin yasam tarzlarin1 ve saglik boyutlarmni
inceledikleri bir arastirma gerceklestirmislerdir. Arastirmaya ortalama 2 yil ¢ig beslenen
25-74 yaglar1 arasin1 kapsayan 572 kisi katilmistir. Aragtirma sonucunda ¢ig beslenen
kisilerin saglikla 1ilgili farkindalik diizeylerinin oldukg¢a yiiksek oldugu, viicut kitle
indeksine gore zayif olduklar1 belirtilmektedir. Ayrica ¢ig beslenen kisilerin biiytlik
cogunlugunun vejetaryen oldugu, vegan olarak siki bir sekilde uygulanmasi halinde saglik
yoniinden sorunlara neden olabilecegi belirtilmektedir.

Raba vd., (2019) yilinda ¢ig vegan diyetinin olumlu ve olumsuz yonlerini arastirmiglardir.
Arastirma sonucuna gore vegan ¢ig beslenmenin insanm hem sagligi hem de davraniglari
iizerinde etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Arastirma igerisinde ¢ig ve pismis gidalarin
olumlu ve olumsuz yonleri ile ilgili olduk¢a fazla bilgi verilmektedir. Arastirmada elde
edilen bir diger sonug ise ¢ig vegan beslenmenin kisa araliklarla uygulanmasi gerektigidir.

2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Cig beslenme (raw food) tanim ve tarihsel siireci

Kiiresellesen diinya ile birlikte gelisim gosteren gastronomi kavrami temelde yeme igme sanati
olarak tammlanmakla birlikte yiyecek ve iceceklerin tarihsel siire¢ icerisindeki degisim ve
gelisimlerini, gidalarla kiiltiir arasindaki iliskileri, s6z konusu yiyecek ve icecekleri hazirlama
yontemlerini kapsamli olarak ele alan bir bilim dalidir (Hatipoglu, 2010: 4-5). Gastronomi ve
mutfak sanatlar1 alaninin ana konusunu olusturan beslenme kavrami, sagligi koruyup yasam
kalitesini ylikseltmek i¢in viicudun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerini yeterli ve uygun zamanlarda
bilingli olarak yapilan bir davranis olarak tamimlanmaktadir (Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme
Rehberi, 2015: 11). Siirekli olarak kendini giincelleyen yeme i¢gme sektorii zaman icerisinde farkl
beslenme akimlarini ortaya g¢ikarmaktadir. Bu akimlar zamanla insanlar tarafindan bilinir ve
uygulanir hale gelmektedir. Gastronomi alaninda giincel akimlardan bazilari; fiizyon mutfak,
molekiiler mutfak, slow food, yenilebilir bocek ve ¢igekler, surf&turf, vejetaryen mutfak ve raw
food (cig beslenme) dur. Raw food yani ¢ig beslenme insanlarin saglikli beslenmeye karsi
egilimlerinin artmasiyla birlikte olduk¢a popiilerleserek diinya da birgok insan tarafindan tercih
edilir konuma gelmektedir (Madenci, 2018: 9).

Raw food yani ¢ig beslenme kavrami; gidalarin pisirme iglemi uygulamadan tiiketilebilen meyve ve
sebzeler, tohumlar, sert kabuklu yemisler, kurubaklagiller, filizlenmis tahillarin tiiketilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Bavcon Kralji vd., 2017: 1). Kavram bir diger tanimda ise insanlarin saglikli bir
yasam siirdiirebilmek i¢in ¢ig beslenmenin ¢ogunlukla hayvansal giibre ile yetistirilen, organik ve
hi¢ bir kimyasal maddeye maruz kalmamis meyve ve sebzelerin, filizlendirilen kdklerin ve yasayan
gidalarin tiiketilmesini ifade eden bir beslenme tiirii olarak tamimlamaktadir (Seving ve Cakmak,
2017: 665). Cig beslenme kavraminda gidalar ya ¢ig olarak ya da en fazla 46 °C kadar pismis
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olmasi gerekmektedir (Bavcon Kralji vd., 2017: 1). Bunun disinda hicbir isleme tabi tutulmamig
organik ve gilneste kurutulan gidalar da bu beslenme sekli icerisinde yer almaktadir. Cig
beslenmeyle 6nemli bir yere sahip olan hububat ve baklagiller filizlendirme iglemi uygulanarak
besinsel degerlerinde 6nemli istiinliikler elde edilmistir. Cig beslenmede iyi bir alternatif olarak
degerlendirilen filizlendirme islemi hububat ve baklagillerin besinsel ozelliklerinde gelisim
gostererek protein, vitamin, besinsel lif, antioksidan ve mineral madde gibi besin degeri oldukca
yiiksek iiriinler elde edilmektedir. Bu nedenle filizlendirilen hububat ve baklagiller ¢ig beslenmede
oldukga 6nemli bir yere sahiptir (Okur ve Madenci, 2019: 669).

Cig beslenme tiiketilen gidalar yoniinden daha ¢ok Spiritiiel Vegan diyetinin bir ¢esidi olarak da
degerlendirilebilmektedir. Cig beslenme kavrami canli-yari canli beslenme (live food) ve yasayan
gida (living food) kavramlariyla birlikte kullanilmaktadir. Vejetaryen ve vegan beslenme tarziyla
baz1 6zellikleri ve uygulamalar1 benzerlik gostermesine ragmen gidalari tiiketme sekilleri ve bazi
gidalar1 tiiketmeme nedenleri arasinda 6nemli derecede farkliliklar bulunmaktadir (Seving ve
Cakmak, 2017: 149).

Vejetaryen beslenmede tiiketilen hayvansal gidanin tiiriine gore beslenme ¢esitlilik géstermektedir.
Yar vejetaryenlikte balik ve tavuk eti tiiketimi haftada bir ka¢ giinle sinirlandirilarak et diginda
diger hayvansal gidalar tiiketilmektedir. Lakto-ovo vejetaryende higbir hayvansal et {irlini
tiketilmemekte fakat hayvanlardan elde edilen ikincil gidalar (bal, siit, yumurta gibi)
tiiketilmektedir. Lakto vejetaryenler higbir et iirlinii ve yumurta tiiketilmezken siit ve siit tiriinleri ve
bal tiiketilmektedir. Ovo vejetaryenlerde yumurta haricinde hicbir hayvansal iiriin
tilkketilmemektedir. Pesketaryen beslenmede kirmizi et ve kiimes hayvanlari hig tiiketilmezken balik
ve deniz driinleri tiiketilmektedir. Polo vejetaryenlikte sadece kiimes hayvanlari tiiketilip diger
hicbir hayvansal gida tiiketilmemektedir. Vegan beslenme ise higbir hayvansal {iriin beslenme
anlaminda tliketilmemekte ve hayvansal iirlinlerden elde edilen higbir malzemede
kullanilmamaktadir (Kuz, 2018: 2). Vejetaryen ve vegan beslenmede hayvansal {iriinlerin
tilketilmesi kisitlanirken gidalarin pisirilmesi veya pisirilme dereceleri ile ilgili olarak bir kisitlama
yapilmamaktadir. Cig beslenmede ise hayvansal iiriinlerin tiiketilmesinde degil 1s1l islem
uygulanmasinda veya 46 °C altinda pisirme uygulanmasi konusunda kisitlamalar bulunmaktadir.
Bu sebeplerden dolay1 vejetaryen vegan ve ¢ig beslenme kavramlar1 birbirinden farkli kavramlar
olarak degerlendirilmektedir.

Vejetaryen beslenmede kisilerin tiikettikleri vejetaryen iiriinlere gore siniflandirilma yapildigi gibi
¢ig beslenenlerde de tiiketilen {iriinlere gore siniflandirilmalar yapilmaktadir. Bunlardan ilki ¢ig
beslenmeyi ikiye ayirmaktadir. Birinci grup hi¢ et tiiketmezken ikinci grup smirli miktarda et
tilketmektedir. Cogunlukla et tiiketenler balig1 tercih etmektedir (Boutenko vd., 2012). Bir diger
gruplandirmada ise ¢ig beslenmeyi iice ayirmaktadir. Birincisi hic¢ et tiiketmeyenler, ikincisi eti
soslayarak ¢ig olarak tiiketmeyi tercih edenler ve iigilinciisii ¢ig balik tiiketenler bunlar ¢cogunlukla
somon baligint tercih etmektedirler. Cig gidalar islenmedigi i¢in hi¢ bir besin maddesini
kaybetmezler ve dogal besin degerlerinden tam olarak fayda saglanmasi iginse iyice ¢ignenmesi
gerekmektedir. Cig gidalar tokluk hissini artirarak, sindirimi destekler ve bagirsak gegis siiresini
normallestirirler (Leitzmann, 2014: 500).
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Cig beslenmenin temel amaci pismeyen ve hi¢ bir kimyasal isleme tabi olmayan gidalarla beslenme
ihtiyacim1 karsilayarak viicudun alkali duruma getirmek ve sonucunda da immun sisteminin
kuvvetlenmesini saglamaktir. Cig gidalardaki vitamin ve mineraller sayesinde kandaki pH seviyesi
dengede kalarak viicudun alkali duruma gelmesine yardimer olmaktadir. Viicut ne kadar alkali (az
asidik) seviyede olursa immun sistem de o kadar kuvvetli olmaktadir (Coruhlu, 2013).

Cig beslenme kavramina tarihsel siiregte incelediginde ilk insanlarmn atesi bulmadan Onceki
beslenme ihtiyaglarimi yaprakli sebze, meyve, kabuklu yemisler, tohumlar gibi yiiksek lifli bitki
sterolleri ve proteinlerle karsilanuslardir (Eren ve Ozen, 2018: 310). Ardindan atesin bulunup
kontrol altina alinmasiyla birlikte gidalar pisirilme siirecine bir gegisi s6z konusu olmustur. Daha
sonra 19.yy gelindiginde ¢ig beslenmenin insanlarin sagligim muhafaza edip hastaliklardan
koruyabilecegi fikri ortaya atilmig ve bu diisiince 21. yy kadar da devam ederek beslenme sekilleri
arasinda yer almistir (Aktas ve Algan Ozkok, 2018: 117-128).

Cig gida diyetleri pisen gidalarin degersiz oldugunu diisiindiirmesinden dolay1 alternatif bir
beslenme tiirli olarak goriilmektedir. Taze ¢ig ve islem gormemis gida insanlarin en dogal gidasi
olarak degerlendirilmektedir. Cig beslenme sekli birgok amag igin gelistirilmis ve kullanilmistir.
Isvigreli doktor Max Bircher- Benner 1867-1939 yillar1 arasinda ¢ig beslenmeyi kliniginde
hastalar1 tedavi etmek amaciyla kullanmistir. Are Waerland (1876- 1955) kendi deneyimleri
sonucunda lakto-vejetaryen diyetlerin Ozellikler de ¢ig gidalarin hastahiginin etkili tedavisi
oldugunu belirtmistir. 1822 yilinda ise bir grup Amerikali fizik¢i tarafindan “dogal hijyen” adi
altinda geleneksel tipta dogal tedavi yontemi olarak kullamlmistir. ABD’li Tip doktoru Herbert
Shelton (1895-1985) bu kavramui inceleyerek ortaya koydugu bulgular neticesinde dogal hijyenin
babasi olarak bilinmeye baslamistir. Daha sonraki yillarda ise 1991°de Alman is adami Helmut
Wandmaker ¢ig beslenmeyi Onererek ¢ig gida diyetlerinde taze meyvelere dikkat g¢ekmistir
(Kwanbunjan vd., 2000: 13). Ardindan ¢ig beslenme 1970’li yillarinda Norman W. Walker
tarafindan yayginlastirilmaya baslamistir. Walker’a gore gidalar ¢ig olarak tiiketildiginde daha
saglikli ve faydalidir. Pisirilen gidalar icinse 6lii ve sagliksiz oldugu fikrini savunmustur (Walker,
2009: 7). 1984 yilinda ise Leslie Kenton tarafindan yayinlanan “Ham Enerji- Radyant Sagliga
Giden Yolu” adli kitabinda filizler, taze sebze sulari, tohumlar gibi gida maddeleri 6n plana
cikarilmistir. Kitapta %75 oraninda ¢ig beslenen kisilerde dejeneratif hastaliklara, yaslanmanin
etkilerinin azaldig1, enerjinin yiikselttigi ve duygusal dengenin artmasini sagladig1 yoniinde bilgiler
bulunmaktadir (Kenton, 2011).

Cig beslenme insanoglunun varhigindan itibaren olan bir beslenme tiirii olmasina ragmen 2000’1
yillarda yeni bir akim gibi tekrar glindeme gelmeye baslamistir. Cig beslenme basta Kalifornia,
Kanada Ingiltere Ispanya ve Tiirkiye’de olmak iizere birgok iilkede genis kitlelerce uygulanmaya
baslamistir (Seving ve Cakmak, 2017: 149). Insanlarin ¢ig beslenmeyi tercih etme nedenleri
arasinda ilk sirada daha saglikli olma arzusu yatmaktadir. Bunun disinda hastaliklardan korunmak,
daha uzun yasayabilmek, dini inanclar, siirdiiriilebilirlik, ekonomik sartlar, hayvan refah1 ve etik
ilkelerden dolay1 da tercih edilmektedir (Aktas ve Algan Ozkok, 2018: 117-128).

Cig beslenmenin giindeme gelmesiyle birlikte pismis ve pismemis gidalar birbirleriyle
kiyaslanmaya, olumlu ve olumsuz yonleri hakkinda tartigilmaya baslanmistir. Giinlik yasamda
kendine yer bulan ¢ig beslenmeyle ilgili olarak bilimsel ¢aligmalar, beslenme egitimleri, diyet ve
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sertifika programlar1 diizenlenmeye baglamustir. Ayrica ¢ig beslenmek isteyen kigilere yonelik
restoranlar agilarak, meniilerde ¢ig gidalara yer verilmektedir. Bu deneyimi yasayan insanlarin
deneyimlerini aktardiklar1 sosyal ag platformlar1 sayesinde ¢ig beslenme akimi genis kitlelere
yayilmistir. Ayrica bilimsel ¢alismalarin spiritiiel beslenmelere bakis agilar1 sayesinde tiim diinyada
bu tiir beslenme akimlar1 yasam felsefesine donlisme firsati da bulmaktadir (Seving ve Cakmak,
2017: 149).

Cig beslenme kapsaminda tiiketilebilen gidalar; taze sebze ve meyveler, kurutulmus meyveler,
baklagiller, findik, ceviz, ¢ekirdek gibi yagh tohumlar, tahillar, yosun, islem gérmemis organik ve
dogal gidalar, taze sikilmig sebze ve meyve sulari, aritilmis su ve Hindistan cevizi siitiidiir. Bu
beslenme tiiriinde tiiketilmeyen gidalar ise; pismis sebze, meyve, et ve tahillar, pisme iglemine tabi
tutulmus her tiirlii gida, rafine edilmis yaglar, tuz, seker ve un, kahve, cay, alkol, hamur isleri,
islenmis gida ve atistirmaliklar, pastorize edilmis siit ve siit tiriinleridir (Uzun, 2019).

2.2. Cig beslenme (raw food) olumlu yonleri

Cig beslenme insan sagligina olumlu yondeki etkilerinden dolay1 tercih edilmektedir. Cig
beslenmeyle ilgili yapilan ¢alismalarda ¢ig gidalarda bulunan fenolikler, polifenaller, karetonoidler,
vitamin C ve E gibi giiclii antioksidan etkisiyle kardiovaskiiler hastaliklar, kolon-rektum kanseri,
katarakt, solonum yetmezligi, tip 2 diabet, obezite ve Alzheimer gibi hastaliklarin riskini azaltirken
bagisiklik sistemini giiclendirdigi belirtilmistir (Ozgen, 2018: 3). Cig olarak tiiketilen gidalarda
bulunan yaglarin kaliteli diizeyde oldugu belirtilmektedir. Susam yagi, zeytinyagi, keten tohumu,
badem ve ceviz basta olmak iizere diger yagl tohumlarin yaglar1 sayilabilir. Hayvansal kaynakli
olan Omega-3 gibi olduk¢a kiymetli olan yaglar ceviz, Hindistan cevizi ve keten tohumu gibi
gidalardan da elde edilebilmektedir (Casupei ve Kaupert, 2011).

Cig gidalarda bulunan enzimler canli organizmalardaki kimyasal olusumu saglayan, reaksiyon
hizin1 artirict etkisi olan ve yan {iirlin olusmaksizin %100 {riin verimi saglayan biyolojik bir
katalizor olarak faaliyet gostermektedir (Keha ve Kiifrecioglu, 2005: 91-95). Enzimler viicutta hem
yenilenme siirecinde hem de sindirim siirecinde oldukca 6nemli bir yere sahiptir. Enzimlerin asli
gorevleri igerisinde bagisiklik sistemini koruyup gili¢lendirmesinin yaninda DNA ve RNA’nin
yenilenmesini de saglamaktadir. Enzimler viicuttaki enerjiyi doniistiirmede, depolamada ve liflerin
parcalanmasi islemlerini de gergeklestirmektedir. Cig ve islem goérmemis gidalar daha yiiksek
diizeyde enzim icermektedir. Bu sayede enerjinin artmasimna, fiziksel dayanaklia ve sagligin
korunmasina katki saglamaktadir. Cig beslenme sadesinde gidalarda %70-90 oraminda enzimlerden
vitamin ve minerallerden faydalanilmaktadir (Casupei ve Kaupert, 2011).

Cig beslenme kapsaminda tiiketilen meyve sebze, deniz sebzeleri, tohumlar, c¢ekirdekler, filizler,
kuru yemisler ve bugday gibi gidalar sindirim igin ihtiyag duyulan enzimleri igcermektedir.
Enzimler pisme islemi gordiigii zaman oOzelliklerini kaybetmektedir. Bu sebeple tamamen ¢ig
beslenme benimsenmiyorsa bile giin igerisinde mutlaka ¢ig gidalara yer verilmesi gerekmektedir.
Sebzeler 46 °C nin iizerinde pisirme islemi uygulandiginda %50-70 oraninda enzimlerin protein
yapilarinda bozulmalarin meydana geldigini elektronlarin azaldigini, vitamin ve minerallerin ise
yok oldugu belirtilmektedir (Coruhlu, 2013). Gidalarin pisirilmesi ile ilgili yapilan ¢alismalarda
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gidanin depolanma siirecinde 1s1s1, hazirlanmasi ve pisirilme agsamalarinin gida igerisindeki fenolik
bilesiklerini ve antioksidan Ozelliklerini etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Sebzeleri pisirmenin
kimyasal bir yikima neden oldugu ve gidanmin vitamin, mineral ve enzim gibi besin degerlerinde
kayiplar yasandigi belirtilmektedir. Bu sebeplerle gidalara uygulanan pisirme islemlerinin besin
Ogelerinde mutasyon olusturmasindan dolay1r kansere yol agan maddelerin ortaya ¢ikmasini
sagladigi belirtilmistir (Ozgen, 2018: 7).

Cig beslenme akimu ile obezite arasinda negatif bir iligkinin oldugu sOylenebilir. Cig beslenen
kisilerle yapilan arastirmalarda bu kisilerde obezite gibi bir problemlerinin olmadig1 goriiliirken
ideal kilonun altina diisiilme riski 6nemli bir problem olarak degerlendirilmektedir. Giessen’in ¢ig
beslenme lizerine yaptigi ¢calismada uzun vadede ¢ig beslenen kisilerde dnemli diizeyde kilo kayb1
goriilmiistiir. Tamamen ¢ig beslenenlerde orta diizeyde ¢ig beslenenlere kiyasla daha fazla kilo
kayb1 yasanmustir. Agirliklardaki bu degisiklik enerji dengesindeki ve enerji depolarindaki
degisiklikleri de yansitmaktadir. Bu sebeple ¢ig beslenenler i¢in %90 dan fazla ¢ig gida tiikketimi
onerilmemektedir (Seran ve Demir, 2017).

Cig gidalarin sindirilmesi pismis gidalara kiyasla daha kolay gerceklesmektedir. Kanser, kalp
hastaliklari, bobrek hastaliklari, besin alerjileri, yiiksek kan basinci ve kolesterol, hormon
dengesizlikleri, kas agrilari, osteoporoz, obezite ve kilo kontrolii asamasinda sorun yasayanlar ve
yorgunluk sikayeti olan kisiler ¢ig beslenmeden daha fazla fayda gorecekleri belirtilmektedir (Axe,
2018).

Cig beslenmenin faydalar1 (Axe, 2018; Uzun, 2019);

¢ Gidalara 1s1] islem uygulanmadigi i¢in besin degerinde kayip yasanmadan enzim, vitamin
ve mineral degerlerinden maksimum diizeyde faydalanilmaktadir.

e Lif bakimindan zengin olmasindan dolay1 sindirim sisteminin c¢aligma performansini
artirmaktadir.

e Saglikli kiloya ulagsmaya yardimec1 olmaktadir.

e Enzimlerin viicutta yapimin yeterli olmasi sonucunda viicudun pH diizeyini alkali
duruma getirerek toksinlerden armmaya ve viicudun alkali halinin korunmasini
saglamaktadir.

¢ Alkol ve kafein tiiketimi olmadigi i¢in saglikli yasama katk1 saglamaktadir.

¢ Dogal antibiyotik 6zellige sahip fitokimyasal olan allisinin 1s1] iglem uygulanmadigi i¢in
onemli diizeyde alinmasini saglamaktadir.

e Inflamasyonlar azaltma ydniinde etkisi vardir.

e Kalp sagligin1 ve karaciger fonksiyonlarini iyilestirmeye yardimci olur.

e Kabizlig1 dnleme ve tedavi eder.

e Daha fazla enerjik olmayi saglar.

e Beslenme eksikliklerini ve beslenmedeki kanserojenleri ortadan kaldirir.

e Saglikli viicut agirligini koruyabilmeyi saglamaktadir.

2.3. Cig beslenme (raw food) olumsuz yonleri

Cig beslenmenin sagladig yararlart disinda olumsuz olarak degerlendirilen bir takim fonksiyonlar1
bulunmaktadir. Vejetaryen ve vegan beslenen kisilerde de karsilasilan kalsiyum, B12 vitamini,
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¢inko, demir ve uzun zincirli n-3 yag asidi gibi bazi besin 6gelerini daha diisiik oranlarda alinmasi
onemli bir sorun olarak degerlendirilmektedir. Bitkisel proteinler protein ihtiyaci karsilasa da
hayvansal {iriin tiikketmeyen kisilerde hayvansal protein oranmi diigiiktiir. Sebze ve meyvelerdeki C
vitamini ve diger organik asitler demir emilimini artirmaktadir. Bu sebeple bitkisel agirlikli
beslenen kisilerde digerlerine nazaran demir ihtiyaci daha fazla olmaktadir (Craig ve Mangels,
2009: 1267).

Sebze ve meyvelerin temel bileseni olan aksalik asitten gelen tuzlar oksalatlardir. Vejetaryen,
vegan ve ¢ig beslenmenin uzun siireli devam ettirilmesi halinde oksalat aliminin arttigini bununda
saglik iizerinde olumsuz olarak ciddi etkileri oldugu belirtilmistir. Oksalat yoniinden zengin olan
sebze ve meyveler pigirildiginde oksalat miktarmin azaldigi fakat ¢ig beslenmede pisme islemi
uygulanmamasindan dolay1 sagligi olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Bavcon Kralji vd., 2017: 2).
Sebze ve meyvelerin iiretilmesinden saklanmasi depolanmasi asamalarina bagl olarak agir metal
olusumu aflatoksin birikimini artirmaktadir. Uzun siire uygulanan ¢ig beslenme diyetinin dig
minesinde asinmaya neden olup dis erozyon riskini de artirmaktadir. Ayrica American Dietetic
Association dergisinde yaymlanan ¢ig gida diyetlerinin uygulanmasinda faydalarin ve risklerin
ortaya konuldugu bir c¢alismada; Amerikan Diyetisyenler Birligi’nin bitkisel diyetlerle ilgili
uygulayanlarm sinirli olmasindan ve bu nedenle sonuglarin azligindan kaynakli olarak net bir sonug
saptanamamakla birlikte ¢ig beslenmenin gelisme geriligine neden olabilecegi igin bebek ve
¢ocuklara onermedigi belirtilmistir (Cunningham, 2004: 1623). Haricinde erigkin kisiler icinse
doktor kontroliinde kisa siireli olarak uygulanabilecegini belirtmistir (Ayaz, 2018: 90). Bununla
birlikte ¢ig beslenmeyi uygulayamayan kisiler hamile emziren kadinlar, ¢ocuklar, osteoporos riski
altinda olan ve anemik kisilerdir (Uzun, 2019).

Agir metallerle kirlenen gidanin tiiketilmesi sonucunda viicudun yag dokusuna, organ
yetmezligine, kemik vd. dokularda tutulma ve birikim miktarina bagl olarak cesitli kanser tiirleri,
norolojik hastaliklar, iskelet sistemi gibi saglik problemleri yasanabilecegi belirtilmistir (Ozgen,
2018: 4).

Tim gidalarin pisirilmeden tiiketilememesi ¢ig beslenme akimi i¢in olumsuz bir 6zellik olarak
degerlendirilmektedir. Ciinkii bazi gidalar ancak pisirildikleri zaman besin degerlerini ortaya
cikarmaktadir. Beta karoten ve likopen iceren kabak, domates, patates gibi gidalarin pisirilmesi
bilesenlerinin daha iyi ortaya ¢ikmasimi ve emilimini artirirken tatlarin1 da daha lezzetli hale
getirmektedir. Bunun yan1 sira 6zellikle hayvansal {iriinlerde pisirme islemi gidalardaki bakteri ve
patojenleri 6ldiirme etkisinden dolay1 oldukca onemlidir. Brokoli, lahana gibi turpgiller ailesine
mensup bazi sebzeler pisirilmemesi halinde tiroid fonksiyonlarina engel olarak hipotiroide neden
olurlar. Pigirme isleminin uygulanmas1 sorunu ortadan kaldirmaktadir (Axe, 2018).

Cig beslenmenin zararlar1 (Uzun, 2019);

Kisa vadede oldukga faydali olmasina ragmen uzun vadede viicudun ihtiya¢ duydugu bazi vitamin
ve minerallerin yetersizligi s6z konusu olmaktadir.

e Asint diizeyde kilo kaybinin yaganmasi saglik yoniinden olumsuz etkileri arasinda yer
almaktadir.

258



Gastroia: Journal of Gastronomy and Travel Research, Vol. 4, Issue 2, pp., 251-269, 2020

Gastronomi Ve Mutfak Sanatlart Doktora Ogrencilerinin Cig Beslenme (Raw Food) Algilarinin

Belirlenmesine Yonelik Bir Arastirma
Elif Esma KARAMAN, Aykut Goktug SOYLU

¢ Cig beslenme sonrasinda yapilan bir ¢caligma sonucunda ¢ig beslenmenin kan kolesterolii
ve trigliserid diizeylerinde diisiis oldugu goriilmistiir. Bunun yani sira saglikli kisilerde
HDL kolesterol diizeylerini diisiirmiis ve bir¢ok kisi de de B12 vitamin eksikligine neden
olmustur.

e Uzun siirede uygulanmasi halinde protein yetersizligine bagl rahatsizliklarin yasanma
ithtimali artmaktadir.

3. YONTEM
3.1. Evren ve orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki Gastronomi ve Mutfak Sanatlari alaninda doktora programina
kayith olan tiim dgrenciler olusturmaktadir. Tiirkiye’de Ankara Hact Bayram Veli Universitesi,
Nevsehir Haci Bektasi Veli Universitesi, Balikesir Universitesi ve Akdeniz Universitesi’nin
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 alaminda doktora programi bulunmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise 2019-2020 egitim 6gretim yilinda bu iiniversitelerin doktora programlarina kayit
yaptiran 6grenciler olusturmaktadir. 2019-2020 yilinda Gastronomi ve Mutfak Sanatlart Anabilim
Dali doktora programina kayit yaptiran 6grenci sayist, ilgili enstitiilerin doktoraya kesin kayit hakki
kazanan ogrencileri agikladigi internet sayfalarindan alinan bilgiler dogrultusunda toplamda 41
Ogrenci olarak tespit edilmistir. Aragtirmanmn 6rneklemini 04-11 Mart 2020 tarihleri arasinda
goriismeye goniilli olarak katilmay: kabul eden ve ¢ig beslenme kavrami hakkinda bilgi sahibi olan
22 oOgrenci olusturmaktadir. Bertaux (1981)’a gore igerik analizi i¢in kabul edilebilir en diisiik
katilimc1 sayist 15°tir (Guest, Bunce ve Johnson 2006: 61). Bu nedenle arastirma oOrneklem
sayisinin yeterli oldugu s6ylenebilir.

3.2. Veri toplama araci

Arastirmada veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmig goriisme formu kullanilmistir. Arastirma
kapsaminda goriigme sorularmin belirlenmesi asamasinda Kandirali (2014)’nin “fonksiyonel
besinlere yonelik farkindaligi, bilgi diizeyleri ve tiiketim sikliklarinin arastirmasini” yaptigi
calismadaki formdan yararlanilmistir. Olusturulan goriisme formu anlasilirliginin test edilmesi i¢in
oncelikle pilot uygulama gergeklestirilmistir. Bu uygulama 02 Mart 2020 tarihinde art arda 6n
testler seklinde yapilmistir. Bu 6n testler sonucunda goriisme formu son halini almigtir. Goriismeler
04-11 Mart 2020 tarihleri arasinda goniillii katilimeilar ile gerceklestirilmistir.  Arastirma
kapsaminda katilimeilara toplamda 10 soru yoneltilmistir. {lk 3 soru demografik bilgi sorusu iken 7
soru cig beslenme hakkinda katilimcilarin olumlu ve olumsuz algilar1 ile ilgili sorulardan
olugmaktadir.

3.3. Verilerin analizi

Arastirma verilerinin ¢dziimlenmesinde saglikli bir sekilde yorumlanabilmek adina igerik analizine
tabi tutulmustur. “Igerik analizi; toplanan verilerin daha net bir sekilde aciklanabilecek kavramlara
ve iliskilere ulagsmak i¢in kullanilmaktadir” (Simsek ve Yildirim 2013: 259). Tablo 1’de igerik
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analizinin asamalar seklinde arastirma plam verilmistir. Ilgili calismada Tablo 1> deki asamalar
strast ile uygulanmaya caligilmistir.

Tablo 1. Icerik Analizi Arastirma Plam

Asama | Yontem Temel Faktorler

1 Hipotezlerin Kurulmasi | Kuramsal gegmis ve literatiir taramasi
Aragtirma sorularinin belirlenmesi

2 Ornekleme Ornekleme yontemi

3 Analiz Birimleri Neyin 6l¢iiliip neyin 6lgiilmeyecegi

4 Olgiim Temel aciklayici degiskenler

Kategorilerin olusturulmasi
Belirli gbzlemlerden sonra kategorilerin tanimlanmasi
Aciklayict 6rnekler

5 Kodlayicilarin Egitimi | Pilot kodlama ve geribildirim prosediirii
Giivenilirlik 6l¢timleri (Kodlayicilar arasi ve igi giivenilirlik)

6 Kodlama Problem ¢6zme yontemleri
Sonuglarin raporlanmasi ve sunulmast

7 Istatistiksel Islemler Istatistiksel yontem tiirii
Gilven diizeyi
Kuramsal kisitlamalar

8 Analiz Sonuglarin yorumlanmasi
Yonetsel ¢cikarimlar ve oneriler
Grafikler, tablolar, sekiller vs.

Kaynak: (Okazaki ve Rivas, 2002: 389)

Icerik analizi sirasinda giivenirligin saglanmas1 adina iki farkli kodlayictya yer verilmistir.
Kodlayicilar arasi tutarliligin hesaplanmasi asamasinda ise yiizdesel fikir birligi yontemi tercih
edilmistir. Yiizdesel fikir birligi yonteminde “goriis ayrihigi/(goriis ayruligi+goris birligi) 100”
formiiliinden yararlamlmaktadir (Kacar, Kartal ve Kahraman, 2014: 57). ilgili arastirmada yiizdesel
fikir birligi orant %90,8 olarak tespit edilmistir. Hasan ve Simsek (2013)’in belirttigi iizere,
kodlama sayis1 ve igerigi baglaminda %70’in {izerinde bir benzerlik soz konusu oldugundan
arastirmanin tutarl oldugu soylenebilir. Arastirmanin giivenirligini tespit etmek adma Kappa testi
uygulanmigtir. Kappa testi iki veya daha fazla gozlemci arasindaki uyumun giivenirligini 6lgmek
icin kullanilmaktadir (Kilig, 2015; 142). K = (FO0-FC)/(N-FC) olarak formiilasyonu saglanan Kappa
guivenilirlik testi sonucunda veriler, istatistik paket program vasitasi ile test edilmistir. Viera ve
Garrett (2005)’a gore 0,81-100 aras1 ¢ok iyi diizeyde uyum anlamina gelmektedir. Test sonucuna
gore kodlayicilar arasi giivenirlik 0, 86 olarak tespit edilmistir. Buna gore arastirmanin giivenilir
oldugu sdylenebilir.
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3.4. Arastirmanin simirhihklar

Aragtirmada, evrenin biitge ve zaman kaynakli sikintilarindan dolay1 drneklem segilme yoluna

gidilmistir. Arastirmada ¢ig beslenme kavraminin gastronomi alaninda heniiz yeni olmasindan
dolay1 evren ve orneklem olarak Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 doktora programi dgrencilerinin

secilmesi ve sOz konusu doktora programinin iilkemizde sadece 4 {iniversitede bulunmasindan

dolayr smirli bir 6grenci sayisi séz konusudur. Arastirmaya Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
anabilim dalinda doktora yapan 6grencilerin goniillii katilimlar ile gergeklestirilmesinden dolay1
elde edilen veriler simirlidir.

4. BULGULAR

Arastirma kapsaminda ¢ig beslenme ile ilgili olarak katilimeilarin algilarini belirlemek i¢in 7 soru
sorulmustur. Katilimcilara “¢ig beslenmenin olumsuz ve olumlu yonleri hakkindaki diisiinceleri”

sorulmustur. Bu sorulara verilen cevaplar igerik analizi sonucunda Tablo-2’de gorilmektedir.

Tablo 2. “¢cig beslenmenin olumsuz ve olumlu yonleri hakkinda ne diistiniirsiiniiz?” sorularina

verilen cevaplara yonelik frekans tablosu

Olumsuz alg1 Olumlu alg1

k= £

g 2|2 4 2 @
7] o == | 7 = IS

D [= =) — = [= = < 9 = [}
£ = — = 2 7} [} = = [=} —_ - < 9 © @
2|8|%|8%F |8 |5 |®| 2 2123 |B|E1s -

S|l Z|2%| =2 |=|Z S | g |3 |E41%F |5 |3
| X|B8|E 2| |a|lE|= S1E | =2|=54d5 |28
én S 5 = .g 5 @ Q N o 2 SE: 2 =< E —
Z | Z|S|=E|S|EI8|E|B|= = |E|S1E|B |8 |5
S|E|2|5E|E|S|=|5|8|eiZ 2|59 5|58
S| 8| cE|Z|E|E|s|N|28i2 |E|24E |5 |2 |

N lAlaFT|E|H DML imdrn |0 dp |0 [ a]]
Gl | X | X X X X 5
G2 | X | X X X X | X 6
G3 | X | X X X X X 6
G4 | X X 2
G5 X X 2
G6 X X X 3
G7 X X | X X | X X | XX 8
G8 X X X X 4
G9 X X 2
G10 X X | X X X 5
Gl1| X X X | X X | X X 7
G12 X X | X 3
G13 X X X X 4
Gl4 X X | X X X X | 6
G15 X X 2
Gl6| X | X X X 4
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Gl7| X | X X X X X X X 8
G18 X X 2
G19 X X X X | X X | X X 8
G20 X X 2
G21 X X | X 3
G22 X X X | X X | X X X | X 9
>l 719 7 9|6 4|42 14|11 1 11|48 |3]|1]101
% 6989 69 [89(59(39|39|19|13,8/10,8{0,9(10,8/3,9{7,9[2,9|0,9|100

99 (13

Katilimcilar ¢ig beslenmeyle ilgili olumsuz diisiincelerini “zararli mikroorganizmalar”, “saglik
endisesi”, “hayvansal kaynakli protein ve vitamin ihtiyacinin karsilanamamasi”, “gidalarin
pismiyor olmas1”, “sindirim sisteminde problem olusturmasi”, “¢ig beslenmeye uygun gidalarin
cesitliliginin az olmas1”, “ beslenme aliskanhigi dis1” ve “lezzetsiz” olmak tlizere sekiz alt
kategoriye ayrilmustir. Cig beslenmeyle ilgili olumlu diisiincelerini ise “pisirilmemesinden dolay1
vitamin, mineral ve enzimlerin daha fazla alinarak besin degerinin daha yiiksek olmas1”, “saglikli
olmas1”, “sindirim sisteminde kolay sindirilmesi”, “gidalarin pisme islemi dahil hig¢ bir zararli islem
gormiiyor olmas1”, “sirdiiriilebilir bir beslenme tiirii olmasi1”, “detoks etkisi”, “alternatif bir
beslenme tiirli olmasi” ve “gidalarin pismiyor olmasinin lezzetli olmasi” seklinde sekiz alt

kategoriye ayrilmustir.

Katilimcilar ¢ig beslenmenin olumsuzluklari hakkinda en ¢ok (%8,91) “pismiyor olmasi” ve
“saghik endise”’leri olduklarim belirtirken en diisik olumsuz algilarimin gidalarm (%1,98)
“lezzetsiz” oldugu belirtilmistir. Cig beslenmenin olumlu yonleri hakkinda ise en ¢ok (%13,86)
“gidalarin pismiyor olmasi besin degerlerinin daha yiiksek olmasi sagladigini belirtmislerdir.
Swrali olarak diger olumlu algilar ile ilgili (%10,98) “saglikli olmas1” ve “gidalarm pisme islemi
dahil hi¢ bir zararl islem gérmiiyor olmas1” seklinde belirtilmistir. En diisiik oranla olumlu algilar1
ise (%0,99) “sindirim kolaylig1” ve “lezzetli” olmasi belirtilmistir.

Arastirma kapsaminda katilimcilara yonlendirilen diger sorular ise “¢ig beslenme kavramini
nereden duydunuz?”, “cig beslenme hakkinda bilgi verildigi taktirde tiiketmeyi disiiniir
misiiniiz?”, “hangi durumlarda tercih etmeyi diisliniirsiiniiz?” ve “ne kadarlik zaman araliginda
tilketirsiniz” seklindedir. Katilimcilara yonlendirilen bu sorular karsiliginda alinan cevaplar igerik
analizi sonucunda Tablo-3’te gériilmektedir.
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Tablo 3. Katilimct bilgileri ve Cig beslenme ile ilgili diisiinceleri

Yiizde Yiizd
Degisken n f (%) Degisken n f | e(%)
Cinsiyet 22 Cig beslenmeden 22
haberdar olma
Kadin 17 77,3 Evet 14 63,6
Erkek 5 22,7 Hayir 8 36,4
Yas 22 Cig beslenmeyi tercih 22
etme durumlarn
26-32 12| 77,3 Saglik sorunu yasama 16 59,2
33-39 4 18,2 Detoks 6 22,2
40 ve lzeri 1 45 Zorunluluk hali 2 7,4
Gelir Durumu 22 Zaman sorunu 1 3,7
Ust Gelir 13 | 59,09 Diisiinmem 1 3,7
Orta Gelir 3 13,6 Yeni bir deneyim igin 1 3,7
Alt Gelir 6 27,2 Cig besin tiiketme siiresi | 22
Cig Beslenmenin 22 1 haftadan az 9 40,9
ogrenildigi ortam
Okul 11| 423 1 hafta-15 giin 6 31,8
Medya 7 26,9 16 giin-1 ay 2 91
Yazili kaynak 6 | 23,07 1.5ay-1 yil 3 13,6
Gastronomi fuari 1 3,8 1 y1l ve lizeri 1 4,5
Isletme sahibinden 1 3,8

Arastirmaya katilan doktora 6grencilerinin demografik bilgilerine bakildiginda; katilimcilarin 17°si
kadin 5’1 erkek olmak iizere toplam 22 kisi katilmistir. Buna gore cinsiyete gore yiizde
dagilimlarinda %77,3 kadin %22,7 erkek oldugu tespit edilmistir. Katilimeilarm %77,3’1 26-32 yas
araliginda, %18,2’si 33-39 yas aralifindadir. Gelir durumlarina gore ise %59,0 tist gelir grubuna,
%13,6’s1 orta gelir grubuna ve %27,7’si alt gelir grubunda yer almaktadir.

Katilimcilara “cig beslenme kavramini nereden duyduklari” sorulmustur. Bu soruya katilimcilar
sirastyla en ¢ok okuldan almis olduklar1 derslerden (%42,3), medya araciligiyla (%26,9), kitap,
makale gibi yazili kaynaklardan (%23,07), gastronomi ile ilgili katildig1 bir fuarda (%3,8) ve ¢ig
beslenme iizerine isletmesi olan bir isletmeciden (%3,8) duydugunu belirtmistir. “Cig beslenme
hakkinda bilgi verildigi taktirde tiikketmeyi diigliniir miisliniiz?”, sorusuna katilimcilarm %63,6’s1
evet %36,4’0 hayrr cevabim vermistir. “Cig beslenmeyi hangi durumlarda tercih etmeyi
distintirstiniiz?” sorusuna katilimcilar en ¢ok saglhk sorunu yasadiginda (%59,2) tercih
edebilecegini soylerken, daha sonra detoks i¢in (%22,2), zorunluluk halinde(%7,4), zamanla
kisitliligi halinde (%3,7), lezzeti deneyimlemek igin (%3,7) tercih edebilecegini belirtirken %3,70’1
de hic bir sekilde tercih etmeyi diisiinmedigini belirtmistir. “Cig beslenmeyi “ne kadarlik zaman
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araliginda tiiketirsiniz?” sorusuna katilimcilarin ¢ogu 1 haftadan az bir siire tiiketecegini (%40,9),
cok az bir kismi ise 1 y1l ve lizerinde tiiketebilecegini (%4,5) belirtmistir.

Arastirma kapsaminda katilimeilarin ¢ig beslenme ile ilgili algilarinin olumlu ve olumsuz olarak
temalara ayrildig1 Tablo-4’te goriilmektedir.

Tablo 4. Cig beslenme ile ilgili tema tablosu

. Zi %

Temalar Kullanmilan Ifadeler Y %
(101) (100,0)

Zararli mikroorganizmalar 7 14,5

Saglik endisesi 9 18,7

Protein ihtiyacinin ve vitamininin eksikligi 7 14,5

Cig beslenme algis1 | Pismiyor olmasi 9 18,7
I — - 48 47,5

ile ilgili olumsuz Sindirim problemleri 6 12,5

ifadeler Uriin gesitliliginin azhg 4 8,3

Beslenme aligkanligr dis1 4 8,3

Lezzetsiz 2 4,1

Besin degerinin yiiksek olmasi 14 26,4

Saglikl1 olmasi 11 20,7

Sindirim kolaylig1 1 1,8

Cig beslenme algis1 | Gida hazirlama asamasinda 1s1l ve zararl 1 20.7
ile ilgili olumlu islem gérmemesi 53 ' 52,4

ifadeler Stirdiiriilebilir olmast 4 7,5

Detoks etkisi 8 15,0

Alternatif bir beslenme 3 5,6

lezzetli 1 1,8

Katilimcilar ¢ig beslenme algilarini toplamda 16 kategori ile ifade etmislerdir. Bu kategoriler ¢ig
beslenmeyle ilgili olumsuz ve olumlu alg1 olarak iki ana temada toplanmstir. Katilimeilar olumsuz
alg1 temas1 altinda kategorilere ayirdiklar ifadelerin %14,5’1 “zararli mikroorganizma ve protein
ihtiyacinin ve vitaminin eksikligi”, %18,7’si saglik endisesi ve pismiyor olmasmi, %12,5’1
“sindirim problemi”, %8,3’ “iiriin ¢esitliliginin azlig1 ve beslenme aligkanlik dis1” olarak ifade
ederken %4,1 ¢ig gidalarin lezzetsiz oldugunu ifade etmistir. Katilimcilarin olumlu algi temasi
altinda kategorilere ayirdiklar1 ifadelerin ise %26,4’i ¢ig gidalarin “besin degerinin yiliksek
olmas1”, %20,7’si “saglikli olmas1 ve gida hazirlama asamasinda 1s1l ve zararli islem gérmemesi”,
%15,0°1 “detoks etkisi”, %7,5°1 “siirdiiriilebilir olmas1”, %5,6’s1 “alternatif bir beslenme” olarak ve
%1,8’1 “sindirim kolayligi ve lezzetli” oldugunu ifade etmistir. Olumlu ve olumsuz algi
karsilastirmasina bakildiginda katilimcilarin % 47,5’si ¢ig beslenmeyle ilgili olumsuz algiya
sahipken %52,4’si ¢ig beslenmeyle ilgili olumlu algiya sahip oldugu tespit edilmistir.
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5. SONUC VE TARTISMA

Cig beslenme tiirli gastronomi alaninda heniiz yeni bir kavram olarak degerlendirilmektedir.
Yapilan akademik caligmalar sonucunda kisilerin ¢ig beslenmeyi daha saglikli ve dogal bir
beslenme sekli olarak degerlendirdikleri igin tercih ettikleri belirtilmistir. Cig beslenmenin
temelinde gidalarin pisirilmeden miimkiin oldugunca en dogal halleriyle tiiketme egilimi yer
almaktadir.

Arastirmada heniiz yeni bir beslenme tiirii olan ¢ig beslenmenin gastronomi ve mutfak sanatlar
alaninda st diizey egitim seviyesinde 6grenim goren doktora 6grencilerinin kavramla ilgili algilar
belirlenmeye caligilmistir. Arastirma da goniillii olarak katilim saglayan katilimcilara ¢ig beslenme
kavramiyla ilgili algilarmi anlamaya yonelik goriigmeler gerceklestirilmis ve alinan cevaplar
kategorilere ayrilmistir. Bunlarin sonucunda katilimcilarm ¢ig beslenme tiirii ile ilgili olarak
olumsuz algilarinin basinda saglik endisesi ve gidalarm pismiyor olmasi gelmektedir. Bunun
ardindan gidalarda bulunan ve ancak pisirme islemi sonucunda yok olabilecek zararl
mikroorganizmalar ¢ig beslenmeyi tercih etme asamasinda kisilerde tedirginlik yarattig
goriilmektedir. Katilimecilar ¢ig beslenmeyle tiiketilebilen gidalarin sinirli gesitlilige sahip
olmasindan ve tek yonlii bir beslenme tiirii olmasindan dolayr bu beslenme tiiriine sicak
bakmamaktadirlar. Ayrica hayvansal iriinlerden alinmasi elzem olan protein ve vitaminlerinde
eksik almacagini diisiiniilmektedir. Bu durum séz konusu eksikliklerin disardan ek gida olarak
alimmas1 gerektigini gostermektedir. Tiim bu olumsuz algilar ¢ig besleme tiiriiyle ilgili kisilerde
tedirginlik ve soru isaretleri yaratmaktadir. Kisilerin bu tiir tedirginlikleri yasamalarinin sebebi ¢ig
beslenme seklinin kiiltiirel olarak alt yapisinin olmamasindan kaynaklandig1 da diistiniilmektedir.

Cig beslenmeyle ilgili olumlu algilarin basinda ise pisirilmemesinden dolay1 gidalarda bulunan
vitamin, mineral ve enzimlerin daha fazla alinmasiyla tiiketilen gidalarin besin degeri yoniinde
daha zengin olmasi1 en énemli olumlu alg1 olarak belirlenmistir. Ardindan ¢ig beslenmenin saglikli
olarak algilandig1 ve gidalara pisirme islemi dahil hi¢ bir zararli uygulamanin yapilmamasi da
onemli artilar1 arasinda degerlendirilmektedir. Ayrica katilimcilar ¢ig beslenmede hayvansal
kaynakl1 tirtinlerin kullanilmiyor olmas1 hem etik ilkelerce hem de siirdiiriilebilirlik acisindan tercih
edilebilir bir beslenme tiirii olarak gormektedirler. Katilimcilarin ¢ig beslenmeyi olumlu ve
olumsuz algilarinin degerlendirildigi bu calisma sonucunda cogunlugun ¢ig beslenme tiiriinii
olumlu olarak algiladig1 saptanmustir.

Arastirmada ¢ig beslenmeyle ilgili olarak cevaplanan diger sorular neticesinde elde edilen sonuglar;

Katilimcilarin olumlu algilarina istinaden ¢ig beslenme hakkinda bilgi verilmesi sonucunda ¢ogu
bu beslenme tiirlinii tercih edebilecegini belirtmektedir. Cig beslenme kavramini katilimcilarin
biiylik ¢cogunlugu sirastyla okullardan, medyadan ve yazili kaynaklardan duyduklarini neticesinde
bilgi sahibi olmuslardir. Katilimcilarda goriilen ¢ig beslenme ile ilgili saglikli oldugu algis1 bu
kisilerin olast herhangi bir saglik sorunu veya detoks durumunda ¢ig beslenmeyi tercih
edebileceklerini ortaya koymustur. Katilimcilarin ne kadarlik siire boyunca ¢ig beslenebilecekleri
soruldugunda ise cogunlugun 1 haftadan daha az uygulayabileceklerini belirtmislerdir. Katilimcilar
her ne kadar ¢ig beslenme hakkinda saglikli oldugu yoniinde olumlu algiya sahip olsalar da
uygulama asamasindan kaginmakta ve en kisa uygulama siirelerini tercih etme egilimindedirler.
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Katilimcilarin bu tercihinde ¢ig beslenme hakkinda olumsuz olarak belirttikleri alt kategorilerin
etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Cunningham (2004) yilinda yaptig1 ¢aligmayla ¢ig beslenme hakkinda bilgi vererek fayda ve
risklerini ortaya koymustur. Caligma sonucunda ¢ig beslenmenin sagligin muhafazasinda 6nemli
yer tuttugunu belirtmistir. Cig beslenmenin riskleri arasinda ise sadece 1s1l iglemle yok olabilen
mikroorganizmalarin varhigi ve sadece ¢ig beslenildiginde biiylime ve gelismeyi olumsuz yonde
etkiledigi gosterilmistir. S6z konusu c¢alismanmin elde ettigi sonuglarla katilimcilarin ¢ig beslenme
ile ilgili olumlu ve olumsuz olarak belirttikleri algilar paralellik gostermektedir.

Havala Hobbs (2005) yilinda yapilan bir diger ¢alismada ise ¢ig beslenen kisilerin diyetleri, tutum
ve inanglart aragtirilmigtir. Arastirma sonucunda ¢ig beslenen kisilerde saglikli olarak
degerlendirilen faktdrlerin yan1 sira bazi besin degerleri yoniinden bir takim eksikliklerin yagandigi
belirtilmektedir. Yapilan arastirma sonucunda katilimcilarin belirttigi gibi tek yonlii beslenmenin
olmas1 sagligi tehlikeye sokabilir ve bu durumu asabilmek igin disardan takviye {iriinler
kullanilmalidir. Cig beslenme her ne kadar sagliga faydali olsa da bu diyetin uygulama sekli ve
sliresinin iyi ayarlanmis olmas1 gerekmektedir.

Arastirma sonucunda ¢ig beslenme tiirii ile ilgili algilarin gogunlukla olumlu oldugu goriilmiistiir.
Olumlu algilar sonucunda kisilere ¢ig beslenme hakkinda bilgi verilmesi halinde belli zaman
araliklarinda tercih edilme oraninin daha fazla olacagi diisiiniilmektedir. Ayrica iiriin yelpazesinin
arttirilmasi ve lezzet faktorii goz Oniine alinarak gidanin dogalligina zarar vermeyen uygulamalarin
yapilmast da bu beslenme tiirline karsi ragbeti artiracaktir. Bu sebeple ¢ig beslenmek isteyen
kisilere 6zel yeni tarifler gelistirilmesi gerekmektedir. Vejetaryen ve ¢ig beslenmeye meniilerinde
yer vermek isteyen isletmeler konu hakkinda yeterli bilgi diizeyine sahip olup friinlerini
¢esitlendirmelidir.

Yapilan calisma kisitht bir 6rneklem cevresini ifade etmektedir. Bu sebeple daha genis kitlelerle
yapilan goriismelerin daha saglikli sonuglar ortaya koyacagi diisiiniilmektedir. Arastirmacilar
tarafindan sadece ¢ig beslenme tiiriinde hangi iiriinlerin nasil tiikketilmesi gerektigi konusunda degil
irlin gelistirme yoluyla da yeni {iriinlerin ortaya c¢ikarilmasi gerekmektedir. Bdylece c¢ig
beslenmeyle ilgili katilimcilarinda belirttigi gibi {iriin ¢esitliliginin artmasi saglanacaktir. Cig
beslenme kavrami dogru sekillerde ve siirelerde uygulandig: taktirde sagliga olumlu yoénde birgok
faydasi bulunmaktadir. S6z konusu bu faydanin topluma entegre edilmesi asamasinda bilimsel
arastrmalar, beslenme uzmanlar1 ve isletmeler ortak c¢aligmalar yiiriiterek toplumu
bilin¢lendirmelidir.
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