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OZET

Selcuklu mutfak mirasinin incelenerek Gastronomi literatiiriine kazandirilmasi Tiirk mutfak kiiltiiriiniin korunmasi
ve koklerinin anlasilmasi agisindan elzemdir. Bu ¢alisma kapsaminda secilen bir ¢orba, bir ana yemek, bir icecek ve
bir tath BeBis yazilimi ile Diyetetik agidan incelenerek enerji ve besin 6gesi icerik analizine tabi tutulmaktadir.
Analizden elde edilen veriler; besinlerin hangi tiiketici grubu i¢in uygun oldugunu hangi gruplarin ise uzak durmasi
gerektigi ortaya koymakla birlikte, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kiiltiirel miras olarak kabul edilmis olan Akdeniz
Diyeti normlar ile kiyaslanmaktadir.

Elde edilen bulgular neticesinde; Tandir Corbasi’'nin yiiksek yag, kolesterol, sodyum, potasyum ve fosfor igerigine
karsilik diisiik doymamis yag asidi icerigi ve baharat kullanimi dolayisiyla kalp-damar, bébrek, mide ve safra kesesi
hastaliklar1 gibi durumlarda kullanilamayacagl ve genel itibariyle Akdeniz Diyeti'nin 6zelliklerini yansitmadigy,
Sirkencubin serbetinin ve Badem Helvasi’'nin yiiksek basit seker iceriklerinden dolay1 enerji gereksiniminin arttigi
yiiksek fiziksel aktivite, kronik bobrek yetmezligi gibi durumlarda kullanilabilecegi fakat Akdeniz Diyeti'nin
ozelliklerini yansitmadig), Ispanakli Bulgurlu Borani’'nin besin 6gesi igeriginin daha yiiksek olup Akdeniz Diyeti'nin
temel 6zelliklerine daha ¢ok uyum gosterdigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Gastronomi, Diyetetik, Akdeniz Diyeti

IN AN ANALYSIS ON THE CONTEXT OF MEDITERRANEAN DIET TANDIR SOUP,
SIRKENCUBIN, ALMOND HALVA AND BULGUR BORANI WITH SPINACH

ABSTRACT

Examining the Seljuk culinary heritage and combine it into the Gastronomy literature is essential for the
preservation of Turkish cuisine culture and understanding its roots. Scope of this study is to examine a selected
Seljuk meal, dessert, beverage and soup from a dietetic perspective with BeBis software and analyze those food’s
nutrients to compare the data with the norms of the Mediterranean Diet. The results of the analysis shows which
groups are able to consume the foods and which should avoid them while comparing those foods by the standards of
the Mediterranean Diet that is acknowledged as a cultural heritage by World Health Organization.

As a result of the findings; Tandir Soup can not be used in cardiovascular problems, kidney, stomach and gallbladder
diseases due to the use of condiments and it's high fat, cholesterol, sodium, potassium and phosphorus and low
unsaturated fatty acid content, thus it doesn’t reflect the main qualities of Mediterranean Diet. Sirkencubin sherbet
and Almond Halva can be used in high physical activity because of the high simple sugar content but those foods are
not reflect the characteristics of the Mediterranean Diet. Bulgur Borani with Spinach has a higher nutrient content
and it has been determined that it is more characteristics example of Mediterranean Diet.
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GIRIS

Insan tiiriiniin toplu halde yasayabilmesi, yani toplum olabilmesi, gida kaynaklarinin bollugu ile
dogru orantilidir. Cilinki, tiiketilebilecek besin miktarlar, tiirlerin ¢ogalmasindaki iist sinir1
belirlemektedir (Darwin, 2015: 97). Toplumlarin sekillenmesinde gida tiirlerinin yani mutfak

kiltiirlerinin énemli bir yere sahip oldugu da Antik Yunan felsefesinde ele alinan konular
arasindadir (Platon, 2017: 55).

Mutfak; kiiltiirel mirasin 6nemli bir unsurudur (Giiler, 2010, Solmaz ve Altiner, 2018). Kiiltiirel
miras; kilik kiyafetten miizige, inanislardan 6nemli giinlere kadar olduke¢a farkh sekillerde
karsimiza cikabilmektedir (Lowenthal, 2005, Navrud ve Ready, 2002). Gerekli planlama ve
politikalar ile korunmadigl siirece ister somut ister soyut olsun tiim Kkiiltiirel miraslar
bozulabilmekte hatta zaman icerisinde yok olmaktadir (Pekin, 2011). Turizmde
slirdiiriilebilirlik algis1 bahsi gecen bozulmalarin 6niline ge¢cmek sahip olunan degerleri
koruyarak yeni nesillere aktarma algisi lizerine insa edilmigtir.

Uzerinde yasadigimiz topraklar tarih boyunca yiizlerce topluluga ev sahipligi yapmstir. Oyle ki
diinya tarihinde bilinen en eski mimari yap1 olan Gobekli Tepe tapinag: (Ozalp, 2016) bile
tilkemizin sinirlar1 icerisinde yer almaktadir. Devaminda Roma’dan Selgukluya oradan da
Osmanliya kadar uzanan medeniyetler/kiiltiirler hep Anadolu diye bilinen bu topraklarda
varliklarin stirdiirmiislerdir.

Tiirk mutfak kiiltiirtiniin 6nemli bir murisi olan Selguklu mutfak kiiltiiriine (Giler, 2010, Akin vd.
2016, Diizgiin ve Ozkaya, 2015) ait iiriinleri bilimsel acidan inceleyerek gastronomi literatiiriine
kazandirmak, Selcuklu mutfak mirasinin kaybolmamasi ve mutfak Kkiltliiriimiiziin turizm
endiistrisinde kendisine daha fazla yer bulabilmesi agisindan 6nemlidir.

Glinlimiizde, turistlerin sadece yemekleri deneyimlemek amaciyla seyahat ettikleri
bilinmektedir (Cohen ve Avieli, 2004, Chen, 2013). Bu baglamda bir destinasyonun yemek
kiltiriiniin endiistriyel fast food tUretimi yapan zincirlerden ve boélgeye ait olmayan
yemeklerden korunmasi, bolgeyi ziyaret eden turistlere o bolgede yetisen iiriinler ve aslina
uygun tarifler ile hazirlanan yemeklerin sunulmasi, bolge turizmi i¢in gekiciliklerin korunmasi
anlamina gelmektedir. Mutfak mirasin korunmasi turizm endistrisinin strdiiriilebilirligi
acisindan da 6nemlidir.

Ulusal alanyazin incelendiginde Selguklu mutfak kiiltiirii Gizerine bir¢ok calismanin yapildigi
goriilebilmektedir (Ozgiidenli ve Uzunagag, 2014, Kizildemir vd., 2014, Halic,, 2015, Galip vd.,
2015, Secim, 2018, Demirgiil, 2018). Selguklu mutfagi; kiiltiirel bir miras olmasinin yani sira,
gliniimiiz Tiirk mutfaginin da temellerini olusturan yap: taslarindan biridir (Giiler, 2010, Ongel,
2015). Ozellikle Anadolu’'nun fethinden sonra Selguklular kendi mutfak kiiltiirlerini Anadolu’ya
tasimis ve Anadolu’daki mutfak kiiltiirlerini de kendi biinyeleri igerisine almiglardir (Uzunagag,
2014). Selguklu mutfaginda, imparatorlugun genis sinirlara sahip olmasinin etkileri agikc¢a
goriilebilmektedir. Biiyiik ve kiiciikbas hayvanlar, baliklar, tahillar, sebzeler, agaclar, meyveler,
alkollii ve alkolsiiz icecekler gibi farkh tiirde gidalar, cografik farkliliklar neticesi Selcuklu
mutfaginda yer etmis lriinlerden bazilaridir (Sanlier vd 2012, Kafesoglu, 1993). Yemekler,
Selcuklu kiltiirtinde de giiniimiizde oldugu gibi sosyal hayatin icerisinde de 6nemli bir yere
sahiptir. Bayram, diigilin ve cenaze gibi 6zel giinlerde gelen misafirlere ikramlarda bulunma adeti
Selguklu mutfaginda da s6z konusudur (Tezcan, 1997). O donem yazilan edebi eserlerde de
mutfaga yogun sekilde deginilmis olmas1 (Se¢im, 2018) giinlimiizde oldugu gibi yeme i¢cme
aliskanliklarinin Selguklu toplumunda da 6nemi bir yere sahip oldugunun gostergesi olarak ifade
edilebilir.
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Calisma kapsaminda Selguklu imparatorlugundan giliniimiize kadar ulasan farkli yiyecek ve
iceceklerin besin degerleri analiz edilmekte, analizlerden elde edilen veriler de Akdeniz Diyeti
normlari ile kiyaslanmaktadir. Calisma Gastronomi ve Diyetetik bilimlerinden faydalanan multi-
disipliner bir iskelete sahiptir. Ana amag, sadece ilgili tariflerin icerik analizini yapmak degil
sahip oldugumuz mutfak mirasinin saglik agisindan ne derece giliniimiiz normlari ile eslesme
icerisinde oldugunu da ortaya koyabilmektir. Zira mutfak mirasi kabul edilen tiriinleri turistlere
sunmak baslh basina yeterli bir uygulama olarak gériilmemelidir. Sunulan triinlerin dogallig,
icerigi, besleyicligi, barindirdig: alerjenler, kazanimlari ve potansiyel riskleri 6nceden belirlemek
mutfak mirasimizin bilimsel temellere oturtulabilmesi agisindan bir gerekliliktir (Von Essen ve
Englander, 2013, Petrescu ve Petrescu-Mag, 2015, Lockie, vd. 2002).

1. Kuramsal Cerceve

Bir destinasyonun iklimi, cografik 6zellikleri, tarihi, yetistirdigi tarim triinleri, inang sistemi ve
demografik 6zellikleri mutfak kiiltiiriine yansimakta bu da destinasyona gastronomik bir kimlik
kazandirmaktadir (Nebioglu, 2017). Sayilan nitelikler farkhlastikca gastronomik kimlik de
degiskenlige ugramaktadir. Ancak turizm endiistrisinin destinasyonlar tizerinde 6zellikle fiziksel
ve sosyal cevre unsurlarinda bozulmalara yol actig1 bilinmektedir (Kozak vd., 1997). Bolgeyi
ziyaret eden turist sayilar1 arttikca bdlgenin sosyolojik ve fiziksel dokusu baskalasima
ugramakta zaman icerisinde de taninamaz hale gelebilmektedir (Pekin, 2011). Bu
bozulmalardan mutfak mirasi da nasibini almaktadir.

Bir destinasyonu ziyaret eden turistlerin, seyahatleri esnasinda harcadiklari paranin %30’u gida
alis verisine gitmektedir (Sengtil ve Geng, 2016). Turistlerin bu harcamalari endiistriyel fast food
ireticilerine yaparak ekonomik sizintiya sebep mi olacagi yoksa bolgenin yerel iirtinlerini tercih
ederek bolge ekonomisine katkida mi bulunacagi énemli bir sorudur. Slow-Food hareketinin
ortaya cikis amaci da benzer endiselere dayanmaktadir. Turistlere sunulan yemeklerin sadece
karin doyurmak icin bir ara¢ olmadigini, dogaya, sagliga, sehrin kiiltiiriine ve tarihine bir atif
oldugunu (Capar ve Yenipinar, 2016), bu sebeple liretim asamalarinin tiimiinde hayvanlara,
tireticilere, dogaya saygili bir slirecin var olmasi gerektigini savunan akima Slow Food akimi
denilmektedir (Wilk, 2006, Nilsson vd, 2011, Miele ve Murcoch 2002).

Slow Food akimi kapsaminda sunulan yiyeceklerin bir biitiin olarak ele alinmasi ve topraktan
tabaga ulasana dek geleneksel ve etik unsurlarin goéz onitinde bulundurularak hazirlanilmasi
gerekmektedir. Yemeklerin kiiltiirel dokuyu yansitmasi ana amactir. Ancak sadece kiltiirel
dokuyu yansitmak giinimiizde yeterli kabul edilmemekte sunulan yemeklerin saghkh ve
besleyici olmas1 da 6nem arz etmektedir (Aktas ve Ozdogan, 2016).

Literatlir incelendiginde Tiirk mutfak miras1 izerinde farkli g¢alismalarin yapildig
gorilebilmektedir. Ancak mutfak miras1 kabul edilen gastronomik degerlerin besin igerikleri
noktasinda eksiklikler de s6z konusudur. Mutfak degerlerimize sahip ¢ikabilmemiz icin 6nce o
degerlerin ne oldugunu iyi anlamamiz gerekmektedir. Mutfak mirasimiza konu olan iiriinler ne
derece saghkh? Igerikleri hangi yas gruplan ve hangi hastaliklar icin uygun? Hangi durumlarda
tercih edilmeli, hangi durumlarda uzak durulmali? ilgili sorularin tiimii mutfak kiiltiiriimiizi
bilimsel temellere dayandirabilmek a¢isindan énemlidir.

Arastirmanin kiyas noktasi kabul edilen Akdeniz diyeti “saglikli beslenme” tiirlerinden biridir ve
UNESCO tarafindan 2010 yilinda Somut Olmayan Kiiltiirel Miras ilan edilmistir (Nissensohn vd,
2016)., ozellikle zeytin agaci yetisebilen Akdeniz bolgelerinde yasayan topluluklarin beslenme
sekline isaret eden bir terim niteligindedir (Idelson vd, 2017). Akdeniz boélgesi lilkeleri de dahil
olmak tlizere, diinya genelinde en ¢ok 6liime sebep olan hastaliklar, kalp-damar hastaliklaridir.
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Akdeniz Diyetini en az 1 yil uygulayan bireylerin kan basincinda diisiis gerceklestigi ortaya
konulmustur (Ozer, 2020). Bat1 tipi beslenmenin (Fast-food) gelismis iilkelerde yayginlasmasi
sonrasinda kanser sebepli oliimler de artis goriilebilmektedir. Bu sebepten 6liimlerin 2030
yilinda y1lda%?30’luk insidansa ulasacag tahmin edilmektedir (Idelson vd, 2017). On Avrupa
tilkesinde ii¢ ylz kirk bin katillmciyla gerceklestirilen bir calismada, Akdeniz Diyetine
uyumlulugu daha yiliksek olan bireylerin tip 2 diyabet riskinin %12 daha az oldugu
belirlenmistir (Ozer, 2020).

Akdeniz Diyeti, sebze, meyve, tam tahil ve kurubaklagil tiiketiminin yiiksek oldugu bir diyet olup
orta ya da yiikksek diizeyde diizenli egzersizin gerceklestirildigi bir yasam tarzi olmasi
dolayisiyla, bulasici olmayan hastaliklarin 6niine gecilmesi ve bu hastaliklarin kontroliiniin
saglanmasinda 6miir boyu etkilidir (Nissensohn, vd, 2016). Ozellikle yasanilan Covid-19
pandemi siireciyle toplumlarin beslenme aliskanliklarinin yeniden sekillenmesiyle birlikte
saglikli ve dengeli beslenmenin, bu sayede bagisiklik sistemini gli¢lii tutmanin énemi bir kez
daha anlasilmaktadir

2. Arastirma Yontemi

Arastirma icin farkli eserler taranarak gliniimiizde halen geleneksel sekilde hazirlanarak
tiiketilen bir ¢orba, bir ana yemek, bir icecek ve bir tath belirlenmistir. Ardindan bu iiriinlerin
recetelerini iceren kaynaklar kiyaslanarak en yaygin tarifler belirlenmis ve analizler bu tarifler
tizerinden yapilmistir.

Verilerin analizinde BeBis yazilimi kullanilmistir. BeBis yazilimi; 20.000’den fazla iriinin
icerigini vitamin, enerji, protein, yag gibi yapi taslar1 seviyesinde incelemeye imkan taniyan bir
yazilimdir. BeBiS 8 (Beta) tam siirim programi kullanilarak Selguklu mutfagina ait Tandir
¢orbasi, Sirkencubin serbeti, 1spanakll bulgurlu borani ve badem helvasi adli dért yiyecegin
pismemis hallerinin enerji ve besin 6gesi icerikleri incelenmis ve bunlarin 25-50 yas araliindaki
erkek ve kadinlarin giinliik gereksinimlerini karsilama oranlar1 analiz edilmistir. Elde edilen
veriler belirtilen yas grubundaki bireylerin giinliik enerji ve besin 6gesi gereksinimleri, fiziksel
aktivite diizeyleri, sahip olabilecekleri hastaliklar goz Oniline alinarak degerlendirilmis,
bireylerin bu besinleri tiiketebilecegi ve tiiketemeyecegi durumlarin yani sira besinleri daha
tiiketilebilir hale getirmek icin yapilabilecek degisimler ile ilgili dneriler sunulmustur. Analiz
edilen besinlerin besin dgesi verileri, besinler 1s1l isleme tabi tutulmadan 6ncesine ait olacak
sekilde yazilima girilmistir. Besinlerin tiirli, saklanma kosullari, pisirmeye hazirlanirken
uygulanan islemler ve kullanilan malzemelerin yani sira 1s1l islemin tiirii ve siiresi de pisirme
sonrasinda besin 6gesi acisindan degisimler yasanmasina neden olabilmektedir. Bundan dolay,
pisirmeyle ortaya ¢ikan yiyecegin besin ogesi igeriginde degisimler yasanmaktadir. Uygulanan
islemler ve mevcut kosullarin sabit olmasi saglansa dahi pisirmeyle ortaya ¢ikan besinin besin
ogesi miktarlarinda olusacak farkhiliklar standart hale getirilemeyeceginden saklama, hazirlama
ve 1s1l islemle yasanabilecek degisiklikler analiz siiresince degerlendirme disi tutulmustur.

3. Bulgular

Arastirmaya konu olan triinler ayri bagliklar altinda incelenmektedir.
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a. Tandir Corbasi
Tablo 1: Tandir Corbasi’nin Bilesimi
Besin Analiz edilen Enerji | Karbonhidrat | Protein Yag
miktar (gram) (kcal) (gram) (gram) (gram)

Kavurma 15 47,6 0 2,3 4,3
Kuru sogan 17,5 4.9 0,9 0,2 0
Taze nohut 15 21,2 3,2 1,1 0,4
Bulgur 18,75 61 12,9 1,7 0,2
Kuru fasulye 20 52,6 8 4,3 0,3
Yesil mercimek 18,75 57,9 9,2 4,4 0,3
Et suyu 250 59,2 1,1 4,5 4,1
Tereyagi 7,1 52,6 0 0 5,9
Kimyon 0,5 1,8 0,2 0,1 0,1
Tuz 0,5 0 0 0 0
Karabiber 0,5 1,4 0,3 0,1 0
Pul biber 1,25 3,4 0,6 0,1 0
Kuru nane 0,5 0,7 0,1 0,1 0

Tablo 2: Tandir Corbasinin 25-50 Yas Araligindaki Erkek Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi
Gereksinimlerini Karsilama Yiizdesi

Nisantasi Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi
Year/Y1l 2021, Vol./Cilt 9 Issue/Say1 1, 56-70.

Besin Ogesi Analiz edilen Onerilen Giinliik gereksinimi
miktar/giin miktar/giin karsilama yiizdesi
(25-50 yas erkek) (%)
Enerji 364,4 gram 1934,1 kcal 19
Protein 18,9 gram 57,1 gram 33
Yag 15,7 gram 65,6 gram 24
Karbonhidrat 36,5 gram 276,1 gram 13
Posa 6,8 gram 30 gram 23
Coklu doymamis yag asidi 1,2 gram 10 gram 12
Kolesterol 26,2 mg 0 0
A vitamini 312,3 mcg 801 mcg 31
E vitamini 1,2 mg 12 mg 9
B vitamini 0,4 mg 1mg 30
B vitamini 0,3 mg 1,2 mg 21
Be vitamini 0,7 mg 1,2 mg 44
Folat 72,3 mcg 400 mcg 18
C vitamini 14,7 mcg 100,1 mcg 15
Sodyum 900,1 mg 2001 mg 45
Potasyum 991,2 mg 3500 mg 28
Kalsiyum 76,4 mg 1001 mg 8
Magnezyum 118,8 mg 300 mg 34
Fosfor 298,4 mg 701 mg 43
Demir 4,7 mg 15 mg 47
Cinko 3,1mg 7 mg 31
60
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Tablo 3: Tandir Corbasinin 25-50 Yas Aralifindaki Kadin Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi
Gereksinimlerini Karsilama Ytizdesi

Besin Ogesi Analiz Onerilen miktar/giin | Giinliik gereksinimi
edilen (25-50 yas kadin) karsilama yiizdesi
miktar/giin (%)
Enerji 364,4 gram 1934,1 kcal 19
Protein 18,9 gram 57,1 gram 33
Yag 15,7 gram 65,6 gram 24
Karbonhidrat 36,5 gram 276,1 gram 13
Posa 6,8 gram 30 gram 23
Coklu doymamis yag asidi 1,2 gram 10 gram 12
Kolesterol 26,2 mg 0 0
A vitamini 312,3 mcg 801 mcg 39
E vitamini 1,2 mg 12 mg 10
B, vitamini 0,4 mg 1mg 36
B, vitamini 0,3 mg 1,2 mg 25
Be vitamini 0,7 mg 1,2 mg 55
Folat 72,3 mcg 400 mcg 18
C vitamini 14,7 mcg 100,1 mcg 15
Sodyum 900,1 mg 2001 mg 45
Potasyum 991,2 mg 3500 mg 28
Kalsiyum 76,4 mg 1001 mg 8
Magnezyum 118,8 mg 300 mg 40
Fosfor 298,4 mg 701 mg 43
Demir 4,7 mg 15 mg 31
Cinko 3,1mg 7 mg 44

Tandir Corbasi, 25-50 yas araligindaki erkek ve kadin bireylerin giinliik protein ihtiyacinin

%33’lint karsilamaktadir. Bitkisel triinlerin sik kullanildigi beslenme ortintiilerinde protein
kalitesinin artirilmasi adina kuru baklagiller ile tahillar birlikte kullanilabilmektedir. Bu
baglamda yesil mercimek, kuru fasulye ve nohut gibi kuru baklagillerin ve bulgurun birlikte
kullanim1 vegan ve vejetaryen bireylerin diyetinde protein kalitesinin artirilmasini saglasa da
Tandir Corbasi, protein igeriginin bir kisminin ayni zamanda kolesterol agisindan da zengin olan
kavurmadan geldigi, coklu doymamis yag asidi icerigi dusiik olan bir yemek niteligindedir.
Bunun yani sira pisirme sirasinda tereyagi ve et suyu gibi doymus yaglarca zengin hayvansal
kaynaklarin kullanimi, Tandir Corbasi’'n1 Akdeniz Diyetinden uzaklastirmakta ve kalp-damar
sagligi acgisindan riskli bir yemek kilmaktadir

Tandir Corbas1 25-50 yas arasi erkek bireylerin giinliik Bs vitamini ihtiyacinin %44’{inii, ayni
yastaki kadin bireylerin giinliik gereksiniminin ise %55’ini karsilamakla birlikte icerigindeki
kuru baklagiller ve tahillar dolayisiyla enerji metabolizmasi agisindan oénemli olan B grubu
vitaminlerince zengin bir yemek niteligindedir. Potasyum, sodyum ve fosfor iceriginin yiiksek
olusu ve kimyon, pul biber, karabiber, kuru nane ve tuz gibi baharatlarin kullanimi ise bébrek
yetmezligi, hipertansiyon, reflii, iilser, safra kesesi hastaliklar1 gibi durumlarda Tandir
Corbasinin kullaniminin miimkiin olmamasina yol agmaktadir. Kavurma, et suyu ve tereyagi
kullanilmadan hazirlandig1 takdirde bitkisel protein ve posa agisindan zengin, vegan ve
vejetaryen beslenmeye uygun, hayvansal iiriin kullaniminin azaltilmasi dolayisiyla hem ¢evre
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dostu ve siirdiiriilebilir hem de Akdeniz Diyetinin temel 6zelliklerine uyum saglayan besleyici
bir yemek ortaya ¢ikacaktir.

b. Sirkencubin Serbeti

Selcuklu mutfagina ait bir serbet olan sirkencubin, bilesiminde elma sirkesi ve balin yani sira
istege bagl olarak tarcin ve karanfil bulundurmaktadir.

Tablo 4: Sirkencubinin bilesimi

Besin Analiz edilen Enerji | Karbonhidrat | Protein Yag
miktar (gram) (kcal) (gram) (gram) | (gram)
Elma sirkesi 5 0,9 0 0 0
Bal 10 30,7 7,5 0 0
Tar¢in 5 13,6 2,8 0,2 0,2
Karanfil 3 12,4 1,6 0,2 0,6

Tablo 5: Sirkencubinin 25-50 Yas Araligindaki Erkek Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi
Gereksinimlerini Karsilama Yiizdesi

Nisantasi Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi
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Besin Ogesi Analiz Onerilen Glinliik
edilen miktar/giin gereksinimi
miktar/glin (25-50 yas karsilama
erkek) ylzdesi (%)
Enerji 57,6 kcal 1934,1 kcal 3
Protein 0,4 gram 57,1 gram 1
Yag 0,8 gram 65,6 gram 1
Karbonhidrat 11,9 gram 276,1 gram 4
Posa 1,5 gram 30 gram 5
Coklu doymamis yag asidi 0,1 10 gram 1
Kolesterol 0 0 0
A vitamini 2,9 mcg 1001 mcg 0
E vitamini 0 14 mg 0
B1 vitamini 0 1,2 mg 1
B2 vitamini 0 1,4 mg 2
B6 vitamini 0 1,5 mg 1
Folat 0 400 mcg 0
C vitamini 0,2 mcg 100,1 mcg 0
Sodyum 9,7 mg 2001 mg 0
Potasyum 66,9 mg 3500 mg 2
Kalsiyum 84,7 mg 1001 mg 8
Magnezyum 11,9 mg 350 mg 3
Fosfor 8,4 mg 701 mg 1
Demir 2,2 mg 10 mg 22
Cinko 0,2 mg 10 mg 2
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Tablo 6: Sirkencubinin 25-50 Yas Araligindaki Kadin Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi

Besin Ogesi Analiz Onerilen Gunlik
edilen miktar/giin gereksinimi
miktar/giin (25-50 yas karsilama
kadin) ylizdesi
(%)

Enerji 57,6 kcal 1934,1 kcal 3
Protein 0,4 gram 57,1 gram 1
Yag 0,8 gram 65,6 gram 1
Karbonhidrat 11,9 gram 276,1 gram 4
Posa 1,5 gram 30 gram 5
Coklu doymamis yag asidi 0,1 10 gram 1
Kolesterol 0 0 0
A vitamini 2,9 mcg 801 mcg 0
E vitamini 0 12 mg 0
B1 vitamini 0 1 mg 1
B2 vitamini 0 1,2 mg 2
B6 vitamini 0 1,2 mg 1
Folat 0 400 mcg 0
C vitamini 0,2 mcg 100,1 mcg 0
Sodyum 9,7 mg 2001 mg 0
Potasyum 66,9 mg 3500 mg 2
Kalsiyum 84,7 mg 1001 mg 8
Magnezyum 11,9 mg 300 mg 4
Fosfor 8,4 mg 701 mg 1
Demir 2,2 mg 15 mg 15
Cinko 0,2 mg 7 mg 3

Sirkencubin, enerji igeriginin neredeyse tamaminin karbonhidrattan ve bu karbonhidratin
¢ogunun basit seker icerigi yliksek olan baldan geldigi, sindirilemeyen karbonhidrat olan ve
bagirsak calismasi icin olumlu etkilere sahip diyet posasi igeriginin ve protein, yag, vitamin ve
mineral oraninin diisiik oldugu bir besindir. Besleyiciligi artirmak adina bal yerine meyve
kullanimi onerilebilir. Basit seker iceriginin yiiksek olmasi dolayisiyla miisabaka sonrasinda
glikojen depolarinin hizli yenilenmesini saglamak adina sporcular tarafindan kullanilabilir.

Potasyum, kas kasilmasi ve gevsemesinde gorev aldigindan dolay1 spor sonrasi toparlanma
doneminde 6nem tasimaktadir. Badem Helvasinda tar¢in ve karanfil kullanilmasi durumunda
besinin kalsiyum ve potasyum igerigi artis gostermektedir.

Tip 1 ve tip 2 diyabet ve metabolik sendrom hastalarinin yani sira reflij, iilser, gastrit gibi mide
hastaliklar1 olan bireylerin Sirkencubin tiiketmesi uygun goriinmemektedir. Sodyum ve
potasyum oraninin diisiik olusu sebebiyle, katabolizma durumunun goriildiigli kronik bobrek
yetmezligi gibi hastaliklarda kullanimi miimkiin gériinmektedir.

Akdeniz Diyetinde tath tiiketiminin sinirli olup bu ihtiyacin meyvelerden karsilandigi ve
Sirkencubinin basit seker kaynagi olan bal icermesinden dolay1r meyvenin sahip oldugu posa
icerigini karsilayamadig1 goz oniinde bulunduruldugunda, bu serbetin Akdeniz Diyetine uygun
nitelikte olmadig1 anlasilmaktadir.
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Tablo 7: Badem Helvasinin Bilesim
Besin Analiz edilen Enerji Karbonhidrat | Protein | Yag (gram)
miktar (gram) (kcal) (gram) (gram)
Tatli badem 200 1179,3 11,4 48 106
Toz seker 53,6 217,4 53,5 0 0

Tablo 8: Badem Helvasinin 25-50 Yas Aralifindaki Erkek Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi
Gereksinimlerini Karsilama Yiizdesi

Besin Ogesi Analiz Onerilen Giuinlik gereksinimi
edilen miktar/giin karsilama ytiizdesi
miktar/giin | (25-50 yas erkek) (%)
Enerji 1396,7 kcal 1934,1 kcal 72
Protein 48 gram 57,1 gram 84
Yag 106 gram 65,6 gram 162
Karbonhidrat 64,8 gram 276,1 gram 23
Posa 22,7 gram 30 gram 76
Coklu doymamis yag asidi 20,6 10 gram 206
Kolesterol 0 0 0
A vitamini 40 mcg 1001 mcg 4
E vitamini 51,8 14 mg 370
B1 vitamini 0,4 1,2 mg 37
B2 vitamini 0,3 1,4 mg 24
B6 vitamini 0 1,5 mg 3
Folat 90 400 mcg 23
C vitamini 0 100,1 mcg 0
Sodyum 4 mg 2001 mg 0
Potasyum 1353,1 mg 3500 mg 39
Kalsiyum 170,5 mg 1001 mg 17
Magnezyum 436 mg 350 mg 125
Fosfor 694 mg 701 mg 99
Demir 6,4 mg 10 mg 64
Cinko 6,3 mg 10 mg 63

Tablo 9: Badem Helvasinin 25-50 Yas Araligindaki Kadin Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi

Gereksinimlerini Karsilama Yiizdesi

Nisantasi Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi
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Besin Ogesi Analiz Onerilen Giinlik gereksinimi
edilen miktar/gilin karsilama ytizdesi
miktar/gilin (25-50 yas (%)
kadin)
Enerji 1396,7 kcal 1934,1 kcal 72
Protein 48 gram 57,1 gram 84
Yag 106 gram 65,6 gram 162
Karbonhidrat 64,8 gram 276,1 gram 23
Posa 22,7 gram 30 gram 76
Coklu doymamis yag asidi 20,6 10 gram 206
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Kolesterol 0 0 0
A vitamini 40 mcg 801 mcg 5
E vitamini 51,8 12 mg 431
B1 vitamini 0,4 1 mg 44
B2 vitamini 0,3 1,2 mg 28
B6 vitamini 0 1,2 mg 4
Folat 90 400 mcg 23
C vitamini 0 100,1 mcg 0
Sodyum 4 mg 2001 mg 0
Potasyum 1353,1 mg 3500 mg 39
Kalsiyum 170,5 mg 1001 mg 17
Magnezyum 436 mg 300 mg 145
Fosfor 694 mg 701 mg 99
Demir 6,4 mg 15 mg 42
Cinko 6,3 mg 7 mg 90

Badem helvasi, ¢oklu doymamis yag asidi tiirti olan omega-6 yag asitleri acgisindan zengin bir
besin olan badem ve basit seker kaynagi olan toz seker kullanilarak yapildig icin enerji ve yag
degeri yliksek bir tathdir. Bunu destekler sekilde, badem helvasinin bireylerin giinliik enerji ve
yag gereksinimlerinin 6nemli bir kismini karsiladig1 goriilmektedir. Bunun yani sira protein
gereksiniminin 6nemli bir kismini karsilasa da bu proteinlerin bitkisel kaynakli olusu, Badem
Helvasinin esansiyel aminoasit icerigi a¢isindan hayvansal protein kaynaklarina goére daha fakir
olduguna isaret etmektedir.

Iceriginde hayvansal kaynakl herhangi bir besin bulundurmamasi, Badem Helvasim vegan ve
vejetaryen bireylerin kullanabilecegi bir tath se¢enegi yapmaktadir. Badem dolayisiyla posa
icerigi yiikselmis olsa da toz seker iceriginin yiiksek olusu bu besinin metabolik sendrom ve tip 1
ve 2 diyabet hastalari icin kullanimini sinirlamaktadir.

Enerji ve karbonhidrat iceriginin yiiksek olusu dolayisiyla Badem Helvasi, sporcularin diyetine
dahil edilebilecek bir tathi niteligindedir. Potasyum ve magnezyum iceriginin yiliksek olusu,
sporcularda antrenmana baglh gecikmis kas agrisinin (DOMS) ve bu agrinin siiresinin azalmasina
katkida bulunabilir. Cinko iceriginin ytliksek olusu da hiicre yenilenmesi ve antioksidan enzim
calismasina olumlu etkide bulunabilir. Bir diger antioksidan olan E vitamini iceriginin yiiksek
olusu da oksidatif stresi azaltici etki saglayabilir.

Bobrek yetmezligi gibi yikim (katabolizma) stireclerinin baskin oldugu hastaliklarda giinliik
enerji gereksinimi artis gostermektedir. Bu gibi hastaliklarda kullanilabilmeye miisait enerji
icerigine sahip olsa da Badem Helvasi, potasyum igeriginin yiliksek olusundan dolay1 bu
hastalikta hastanin diyetine dahil edilebilecek bir tath olma niteliine sahip degildir. Ote yandan
stres, incinme, enfeksiyon gibi durumlarda gerceklesen inflamasyon, Badem Helvasinin
iceriginde yliksek miktarda bulunan yag ve omega-6 yag asitleri dolayisiyla siddetlenebilir.

Akdeniz bolgesinde yetisebilen badem kullanilarak yapilmasi dolayisiyla Akdeniz Diyetinin yerel
olarak yetistirme ve mevsiminde kullanma aliskanliiyla tutarlilik gésterse de Akdeniz Diyeti
tath tiiketiminin sinirlanip bunun yerine meyve tiiketiminin uygulandig1 beslenme aliskanliklari
biitiini oldugundan Badem Helvasi, basit seker igeriginin yiiksek olusu dolayisiyla Akdeniz
Diyetine uygun bir tath niteligi tastmamaktadir.
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d. Ispanakli Bulgurlu Borani

Tablo 10: Ispanakli Bulgurlu Boraninin Bilesimi

Analiz

Besin edilen Enerji Karbonhidrat | Protein St Togeamis]
miktar (kcal) (gram) (gram)
(gram)

Ispanak 250 47,2 1,5 7 0,8
Kuru sogan 17,5 4,9 0,9 0,2 0
Zeytinyagi 0,375 3,4 0 0 0,4

Bulgur 18,75 61 12,9 1,7 0,2

Siizme yogurt 50 41,7 1,9 2,2 2,7
Sarimsak 2,3 3,3 0,7 0,1 0
Sofra tuzu 0,5 0 0 0 0
Karabiber 0,5 1,4 0,3 0,1 0
Pul biber 1,25 3,4 0,6 0 0
Tereyagi 2,84 21 0 0,4 2,4

Tablo 11: Ispanakli Bulgurlu Boraninin 25-50 Yas Araligindaki Erkek Bireylerin Enerji ve Besin
Ogesi Gereksinimlerini Karsilama Yiizdesi

Analiz edilen Onerilen Glnliik gereksinimi
Besin Ogesi miktar/giin miktar/giin karsilama yiizdesi

(25-50 yas erkek) (%)

Enerji 187,3 kcal 1934,1 kcal 10
Protein 11,5 gram 57,1 20
Yag 6,4 gram 65,6 10
Karbonhidrat 18,7 gram 276,1 7
Posa 7,1 gram 30 24
Coklu doymamis yag asidi 0,8 gram 10 8
Kolesterol 15,8 mg 0 0

A vitamini 2047,9 mcg 1001 mcg 205
E vitamini 3,9 mg 14 mg 28
B1 vitamini 0,3 mg 1,2 mg 27
B2 vitamini 0,6 mg 1,4 mg 46
B6 vitamini 0,7 mg 1,5 mg 48
Folat 369,9 mcg 400 mcg 92

C vitamini 136 mcg 100,1 mcg 136
Sodyum 395,6 mg 2001 mg 20
Potasyum 1590 mg 3500 mg 45
Kalsiyum 387,8 mg 1001 mg 39
Magnezyum 194,1 mg 350 mg 55
Fosfor 252 mg 701 mg 36
Demir 9,6 mg 10 mg 96
Cinko 2,8 mg 10 mg 28
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Tablo 12: Ispanakli Bulgurlu Boraninin 25-50 Yas Araligindaki Kadin Bireylerin Enerji ve Besin

Ogesi Gereksinimlerini Karsilama Yiizdesi

Besin Ogesi Analiz edilen Onerilen Guinliik gereksinimi
miktar/giin miktar/giin karsilama yiizdesi
(25-50 yas kadin) (%)
Enerji 187,3 kcal 1934,1 kcal 10
Protein 11,5 gram 57,1 20
Yag 6,4 gram 65,6 10
Karbonhidrat 18,7 gram 276,1 7
Posa 7,1 gram 30 24
Coklu doymamis yag asidi 0,8 gram 10 8
Kolesterol 15,8 mg 0 0
A vitamini 2047,9 mcg 801 mcg 256
E vitamini 3,9 mg 12 mg 32
B1 vitamini 0,3 mg 1mg 32
B2 vitamini 0,6 mg 1,2 mg 53
B6 vitamini 0,7 mg 1,2 mg 60
Folat 369,9 mcg 400 mcg 92
C vitamini 136 mcg 100,1 mcg 136
Sodyum 395,6 mg 2001 mg 20
Potasyum 1590 mg 3500 mg 45
Kalsiyum 387,8 mg 1001 mg 39
Magnezyum 194,1 mg 300 mg 65
Fosfor 252 mg 701 mg 36
Demir 9,6 mg 15 mg 64
Cinko 2,8 mg 7 mg 40

Ispanakli Bulgurlu Borani, koyu yesil yaprakll bir sebze olan 1spanak iceriginden dolay:
antioksidan 6zellikte olan A ve C vitaminlerini yliksek miktarda icermektedir. A vitamini icerigi
ile giinliikk A vitamini gereksiniminin 25-50 yas araliindaki bireyler i¢cin %205’ini ve ayni yas
araligindaki kadin bireyler i¢cin %256’sin1, C vitamini icerigiyle ayni yas grubundaki erkek ve
kadin bireylerin gereksiniminin % %136’sin1 karsilamaktadir. C vitamini suda ¢o6ziinen bir
vitamin oldugundan yikama islemi dikkatle yapilmali ve pisirme suyu dokilmemelidir. Hiicre
yenilenmesinde gorev alan ve C vitaminiyle etkilesim halinde olan folat icerigi giinliik
gereksinimin %92’sini, klorofil yapisinda yer alan ve viicutta kemik ve kas yapisina katilan
magnezyum icerigi giinliik gereksinimin 25-50 yas arasi erkek bireyler i¢cin %55, kadin bireyler
icin %65’ini, hem yapida olmamas: dolayisiyla viicutta kullanimi hayvansal kaynakli hem
yapidaki demire gore dusiik olsa da bu kullanim miktar1 yine Ispanakli Bulgurlu Boraninin
iceriginde bulunan C vitamini ile artirillabilecek demir icerigi 25-50 yas araligindaki erkek
bireylerin giinliik gereksiniminim %96’sin1, kadin bireylerin gereksiniminin ise %64’tnu
karsilamaktadir. Potasyum icerigi yliksek oldugundan kas kasilmasi ve gevsemesinin yani sira
spor sonrasi toparlanma icin 6nemli olsa da bobrek yetmezligi gibi potasyum sinirlamasi
gerektiren hastaliklarda kullanimi uygun gériinmemektedir.

Ispanakli Bulgurlu Borani yemegi, Akdeniz Diyetinde goriilen sebze agirlikli beslenme
aliskanligini yansitan niteliktedir. Ispanak icerigi dolayisiyla sahip oldugu ¢éziinmez posa, ince
bagirsakta yerlesik olan probiyotik bakteriler tarafindan fermente edilir ve bunun sonucunda
ortaya c¢ikan kisa zincirli yag asitlerinin kalp-damar saghigi icin cesitli islevlere sahip olmasinin
yani sira posa, bagirsagin mikroorganizmalara karsi bariyer islevini giiclendirir. Ote yandan
posa, safra asitlerinin geri emilimini sinirlayarak viicutta kolesterol iiretimini azaltir. Ispanakl
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Bulgurlu Borani yemegi, pisirme yag1 olarak zeytinyagi kullanilmasi ve igeriginde hayvansal
kaynakli besin bulundurmamasi dolayisiyla kolesterol icermemektedir.

SONUC VE DEGERLENDiRME

Son yillarda dogal ve saghikli iirtinlere olan talep artisiyla birlikte turistlerin tercihlerinde de bir
degisimin oldugu farkl calismalarla ortaya koyulmustur. Aym sekilde Slow-Food akimina olan
ilginin de artmasi bir destinasyondaki yemeklerin sadece yemek olarak kalmadigini, bir
deneyime doniiserek ve basli basina bir cekicilik unsuru yaratabildigini de isaret etmektedir. Bu
baglamda turizm alaninda diinyanin 6nde gelen iilkelerinden biri olan Tiirkiye’de mutfak
mirasinin Slow-Food kapsaminda ele alinarak turistlere sunulmasi bir tercihten c¢ok bir
gereklilife dontsmiistiir. Tlrkiye kendi mutfak mirasini gastronomi turizmi alaninda One
¢ikartabilirse, uzun yillardir hayalini kurdugu turizmi 12 aya yayabilme arzusunu da
gerceklestirecek malzemeye sahip olabilecektir.

Ancak bu hayalin gerceklesebilmesi i¢in Tiirkiye, sahip oldugu mutfak miraslarim giiniimiiz
diinya gastronomi standartlarina ¢ekmek zorundadir. Ozellikle recetelerde yer alan bir tutam
tuz, alabildigine un gibi ifadelerin yerine uluslararasi standartlar olan gram ve mililitre
Olciilerine yer verilmesi bir gerekliliktir. Ayni sekilde hazirlanacak iiriinlerin besin igerik
analizlerinin yapilarak turistlere sunulabilmesi de mutfak mirasinin bilimsel temellere
oturmasindaki bir diger unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Tek bir ¢alismanin mutfak mirasimizdaki tiim iriinleri inceleyebilmesi olanaksizdir. Cok daha
kalabalik bir ekip ve ¢ok daha uzun siiregler sonunda her boélgenin sahip oldugu mutfak mirasi
incelenerek gerekli diyetetik besin analizleri literatliriimiize kazandirilabilir. Gastronomi ve
diyetetik alaninda c¢alisan akademisyenlere kendi bolgelerindeki {iriinlerin analizlerini
gerceklestirmeleri birer éneri olarak sunulabilir. Ozellikle yerel yonetimlerin kendi mutfak
miraslarint korumak icin farkli projeler yirittikleri diisiiniildiigiinde politika yapicilar ile
akademisyenlerin bu alanda beraberce ¢alismalari oldukca faydali olacaktir.

Incelenen besinlerin standart tarifelerinin bulunmamasi dolayisiyla icerik acisindan
degiskenlikler goriilebilmesi ¢alismayi gliclestirmistir. Calismanin bir diger sinirlilig, tarifelerde
yer alan ve pisirme ile 1s1l isleme tabi tutulacak olan malzemelerin gerekli laboratuvar kosullari
bulunmamasi dolayisiyla ¢ig formlarinin analiz edilmesi ve bundan dolayi 1s1l islem sonucunda
gerceklesecek besin 6gesi degisimlerinin tespit edilememesidir.

Bu calisma, Selcuklu Devleti mutfak mirasinin korunmasina katkida bulunmay1 amaglamis ve
saglikli bir beslenme oOriintiistine sahip olan Akdeniz Diyetine olan uyumlulugun artirilabilmesi
adina atilacak adimlarin  6niinii  acmustir.  Ozellikle Slow-Food felsefesiyle birlikte
Gastromilliyetcilik akiminin da 6nemli oldugu giinlimiiz gastronomi diinyasinda, mutfak
kiltiirimiize sahip c¢ikarak diinya standartlarinda recetelere sahip olabilmemiz, mutfak
mirasimizi saglam temellere oturtarak Tiirk gastronomi kiltiiriinii bash basina bir turizm
hareketi olarak kazanabilmemiz agisindan 6nemlidir.
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