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OZET

Gida giivencesi, tiim insanlarm ihtiyag duydugu yeterli gidaya ulasabilme garantisidir. insan Haklar1 Evrensel
Beyannamesi’ne gore tiim insanlar gida giivencesi hakkina sahiptir. Fakat giiniimiizde diinya niifusunun biiytik
bir bolimii gida giivencesizligi ile karsi karsiyadir. Kiiresel 1sinma, iklim degisikligi ve kuraklik bu durumu daha
da tehlikeli bir boyuta tagimaktadir. Bu baglamda, insan beslenmesinin temel unsurlarindan biri olan tahillardan
ozellikle kurakliga ve yliksek sicakliga adaptasyonu daha yiiksek olanlar 6n plana ¢ikmaktadir. Bitlis yoresinde
uzun yillardir yoresel yemeklerde kullanilan Akdari cesitli fizyolojik avantajlara sahip dnemli bir besin
kaynagidir. Bu ¢aligmanin birincil amaci; Bitlis Y 6resinde tiiketilmekte olan bazi yoresel yemeklerin ana bileseni
olan ve avantajli yonleri oldugu diistiniilen Panicum miliaceum L.’in bu y1l ve gecen yila ait mahsullerinin temel
besin dgesi degerlerinin karsilastirmali olarak incelenmesidir. ikincil amaci ise; Akdar1 kullanilarak yapilan
yoresel yemeklerin bolge halki icin Oneminin, sosyal hayattaki yerinin, tiiketim siklig1 ve ozelliklerinin
literatiire kazandirilmasidir. Caligma sonuglarina gore Akdar1 makro besin dgelerinden ortalama %10 protein,
%70 sindirilebilir karbonhidrat, %1 yag icermektedir. Diger onemli tahillar ile karsilagtirldiginda saglikli
beslenme agisindan 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Ayrica obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet gibi
metabolik bozukluklarin dnlenmesi ve tedavisi amaciyla tercih edilebilir. Colyak hastaligi olan veya diger
nedenlerle gliitensiz beslenen bireyler i¢in iyi bir alternatiftir. Son olarak kiiresel gida giivencesizligi sorununun
¢Oziimiinde etkin rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Akdari, Gida giivencesi, Gebol

21



https://dergipark.org.tr/en/pub/batd/article/1341443%0d
https://dergipark.org.tr/en/pub/batd/article/1341443%0d
https://orcid.org/0000-0003-0333-8966

Journal of Integrative and Anatolian
Medicine
Biitlinleyici ve Anadolu Tibb1 Dergisi

Cilt/ Volume: 4 Say1/ Issue: 4 Yaymeci / Publisher
Y1l/Year: 2023 Saglik Bilimleri Universitesi
University of Health Sciences Turkey

Investigation of the Nutritional Values of Millet
(Panicum miliaceum L.) Used in Meals in Bitlis Region

ABSTRACT

Food security is the guarantee that all people have access to enough food they need. According to the Universal
Declaration of Human Rights, all people have the right to food security. But today, a large part of the world's
population is faced with food insecurity. Global warming, climate change and drought make this situation even
more dangerous In this context, cereals, which are one of the basic elements of human nutrition, especially those
with higher adaptation to drought and high temperature come to the fore.Akdari, which has been used in local
dishes for many years in the Bitlis region, is an important food source with various physiological advantages.
The primary purpose of this study is to comparatively examine the basic nutritional values of this year's and last
year's crops of Panicum miliaceum L., which is the main component of some local dishes consumed in the Bitlis
Region and is thought to have advantageous aspects. The secondary purpose is to bring the importance of local
dishes made with millet for the people of the region, their place in social life, the frequency of consumption and
their characteristics to the literature. According to the study results, Panicum miliaceum L. contains on average
10% protein, 70% digestible carbohydrates and 1% fat among the macronutrients. Compared to other important
grains, it seems to come to the fore in terms of healthy nutrition. It can also be preferred for the prevention and
treatment of metabolic disorders such as obesity, cardiovascular diseases and diabetes. It is a good alternative
for individuals with celiac disease or on a gluten-free diet for other reasons. Finally, it is thought that it can play
an active role in solving the global food insecurity problem.

Key Words: Proso millet, Food security, Gebol

GIRIiS cogunlugu kirsalda yasayan niifusun biiyiik bir
Gida giivencesi bireyin ihtiyaci olan yeterli bolimii tarimla ugrasmaktadir (Sertyesilisik,
gidaya ulasabilme garantisi olarak 2022). Tarimsal tiriinler bazinda
tanimlanmaktadir (Sertyesilisik, 2022). degerlendirildiginde insan beslenmesinin temel
Birlesmis Milletler (BM) Insan Haklar hammaddelerini olusturan tahillar énemli bir
Evrensel Beyannamesi’nde ‘Tiim insanlar ve yere sahiptir. Uygarlik tarihinde yerlesik
uluslar gida giivencesi hakkina sahiptir.’ yasama gecisten itibaren yogun bir sekilde
denilmektedir. Ote yandan giiniimiizde diinya iretilmeye ve tiiketilmeye baslanan tahillar

capinda yaklasitk 1 milyar insanin gida bugday, arpa, misir, dari, yulaf ve ¢avdar gibi
giivencesizligi yasadigi bildirilmektedir cesitli kosullarda yetisebilen kiiclik taneli
(Dogan ve Ozaltin, 2022). Tarim sektorii iilke yapidaki iiriinleri kapsamaktadir (Giiler, 2022).
ekonomilerinin  temel ayaklardan  birini Ote yandan kiiresel iklim degisikligi diinyanin
olusturmakta ve ileriye yonelik siirdiiriilebilir karst karsiya oldugu en Onemli sorunlarin
kalkinma  politikalarinda  biiyilk ~ 6nem basinda  gelmektedir. Artan sicakliklar,
tasimaktadir.  Ozellikle  diisiik  gelirli, yagislardaki azalmalar, su kithg ve tim

gelismemis ve gelismekte olan ilkelerde bunlarin dogal sonucu olan kuraklik gida
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sistemlerini derinden sarsmaktadir (Tung ve
Demirbas, 2022). Diger yandan hizla artan
diinya niifusu i¢in tahillar kiiresel ¢apta temel

besin kaynaklarindan biridir. Ozellikle dari

tim diinyanin dgte birini beslemekte ve

yaklastk 20 farkli cins barindirmaktadir

(Habiyaremye vd., 2017). Bu baglamda;
kiiresel iklim degisikligi, kuraklik ve gida
giivencesizligi gibi sorunlar, 6zellikle kurakliga

ve yiiksek sicakliga dayanikli olan tahil

tiirlerinin 6nemini artirmig, bu durum bdlgesel

onemi  bulunan gidalarin  avantaj ve

dezavantajlarinin =~ yakindan  incelenmesi

ihtiyacin1 dogurmustur.
Bu Bitlis
siklikla

calismanin  temel amaci

Yoresinde ¢ok uzun yillardir
tiketilmekte olan bazi geleneksel yemeklerin
ana bileseni olan ve kiiresel iklim degisikligi ile
kuraklik sartlarinda gida giivencesi baglaminda
diger tahil tiirlerine gore avantajli oldugu
diistiniilen Panicum miliaceum L.’in bu yi1l ve
gecen yila ait mahsullerinin besin degerlerinin
karsilagtirmali olarak incelenmesidir. Ayrica
Akdar1 kullanilarak yapilan yoresel yemeklerin
ozelliklerinin ve

sosyal hayattaki yerinin

literatiire kazandirilmasi amag¢lanmuistir.

GENEL BILGILER

Diinyanin en 6nemli mutfaklar1 arasinda yer
alan Tiirk Mutfagi, gecmisi Selguklu ve
Osmanl kiiltiirlerine dayanan, oldukga fazla tat

ve lrlin ¢esitliligi barindiran bir mutfaktir
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(Unlii, 2010). Tarih boyunca Tiirkler gog
ettikleri yorelerdeki bitkisel ve hayvansal
gidalart mutfak kiiltlirlerine kazandirmiglardir.
Tirk Mutfagina 06zgii besin  hazirlama
teknikleri, kullanilan gerecler, besin se¢imi,
sofra diizeni gibi konular kiiltiirel etkilesimler
ve Islam dininin etkisi ile zamanla evrilerek
bugilinkii halini almistir (Ertas ve Gezmen-
Karadag, 2013).

Gilinlimiiz Tirk Mutfaginda, her bir cografi
bolge, kendine has zenginliklerini biinyesinde
barindirmaktadir. Dogu Anadolu Mutfaginda
ozellikle et, bakliyat, tahil, kurutulmus sebze ve
meyveler one ¢ikmaktadir (Ertas ve Gezmen-
Karadag, 2013). Dogu Anadolu Bolgesi’nin bir
ili olan Bitlis’te de Akdar1 (Panicum miliaceum
L.) (kumdar1 olarak da bilinir, yaygin terimi
Proso Millet’tir) (Haydaroglu, 2018) bazi
yoresel ve geleneksel yemeklerin ana bilesenini
olusturmaktadir. Akdar1 yetisirken su ihtiyact
en disik olan tahillar arasinda yer alir
(Murshed, 2018). Yoresel olarak ‘gilgil’ adi
verilen akdar1 bitkisi ile yapilan baglica yoresel
yemekler; gebol, kabakli gebol, gilgil ekmegi,
gilgil dolmasi, gilgil koftesi ve ayran asidir.
Akdarinin ~ bolgede  c¢esitli  geleneksel
yemeklerde kullanilmasina iligkin tarihge tam
olarak anlagilamasa da en az 3 nesil Oncesine
kadar dayandirilmaktadir. Bunun yani sira
Dias-Martins vd., (2018) gesitli dar1 tiirlerinin

kiiresel acidan insanlar i¢in en azindan 10 bin

yildir besin kaynagi oldugunu bildirmektedir.
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Akdart ile yapilan gebol

hala

yemegi,
geleneksel  olarak kullanilan el
degirmenlerinde 6giitiildiikten sonra derin bir
tencerede goz goz oluncaya ve koyu bir kivam
alincaya dek su ile kaynatilarak yapilmaktadir.
Sunum esnasinda tabaga alinan yemek, kurut
ad1 verilen “bolge halkinin sijer” olarak
adlandirdig1 bir yogurt formunun, koyu bir
kivama gelene dek sulandirilmasi ve iizerine
dokiilmesi ile tamamlanir. Sijer, kaynatilan
yayilk ayraninin yogunlastirilmast ve bez
torbalarda siiziilmesi ile yapilmaktadir. Sijerin
ise kurut

giineste kurutulmasi sonucunda

olusturulmaktadir. Gebol yemegine sunum
asamasinda tercihe gore tereyaginda kizdirilmig
pul biber de eklenmektedir (Giildemir, 2018).
Kabakl1 gebol yemegi icin taze balkabagi
ince ince kiyildiktan sonra iyice yumusayana
kadar su ile pisirilir. Ardindan gilgil eklenerek
birlikte pisirilmeye devam edilir. Lapa haline
gelen yemek ocaktan alinir. Sunum esnasinda
‘sijer’ ile zenginlestirilmektedir. Tercihe gore
tereyaginda  kizdirlmig  pul  biber de
eklenmektedir.
Gilgil ekmegi, gilgilin geleneksel el
degirmenlerinde diger yemeklerde kullanilan
formuna gore ¢ok daha ince formda
ogitiildiikten sonra su ve tuz ile birlestirilerek
tandirda

olusturulan  hamurdan

yapilip
pisirilmesi ile hazirlanmaktadir. Ote yandan
bazi bolgelerde gilgil ekmegi, bu hamurun

tandir yerine odun atesinden olusturulan koz
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igerisine dogrudan  koyulmasiyla  da
yapilmaktadir.

Gilgll dolmasi; yagda kavrulmus sogan
iizerine el degirmeninde ogitilmiis gilgilin
piring veya bulgur ile istenilen oranda
birlestirilerek yapilan i¢ harcinin, lahana veya
salgam yapragina sarilarak yeteri kadar su ile
pisirilmesi ile yapilmaktadir. Bolgede gilgil
dolmasinin bir nesil 6ncesine kadar piring veya
bulgur kullanilmadan sadece gilgil ile yapildig:
bilinmektedir.

Gilgil koftesi; salgam sapinin  suda
haslandiktan sonra gilgil, su, tuz ile hazirlanan
bilye biiyilikliigiinde yuvarlanmis koftelerin
tencereye eklenmesi ile yapilmaktadir.

Ayran agsi1; geleneksel el degirmeninde
oldukea iri 6giitiilmiis gilgilin (tohum tanesinin
en fazla ikiye ayrildig1 6glitme sekli) misir ile
haslandiktan sonra sogutularak yogurt ve su ile
harmanlanmas: ile yapilmaktadir. Uzerine
tercthe gore nane eklenmektedir. Tim bu
yoresel yemekler arasinda gebol yemegi bolge
halki i¢in en popiiler yemek olup, 6zellikle kis
aylarinda toplumun biiylik boéliimii tarafindan
kirsalda neredeyse her giin, sehir merkezinde
haftada 1-3 giin kahvalti veya 06gle yemegi
seklinde tiiketilmektedir. Gebol yemeginin
sunum agamalarina ait birlestirilmis gorsel
Sekil 1’de sunulmaktadir. Tiim bunlarin disinda
yaklasik bir kase gilgil igerisine 1 kasik yogurt
katilarak bu karisimin 2-3 giin oda sicakliginda

ardindan buzdolab1 (veya serin bir yerde)
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saklanmasi ile olusturulan gilgil mayast da

lahana ve salgam tursularinin kurulmasinda
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starter kiiltiir olarak nohut veya sirke yerine

kullanilmaktadir.

Sekil 1. Kaynatilarak koyu bir kivama getirilmis Akdari’nin (A), iizerine kurut dokiilmesi (B) ve

son olarak tereyaginda kizdirilmis pul biberin eklenmesi (C) ile yapilan Gebol yemeginin sunumu.

Figure 1. Presentation of the Gebol, which is made by boiling Akdar1 (A), pouring ‘kurut’ on it (B)

and finally adding chili peppers fried in butter (C).

Akdarinin, kanatli hayvan yemi olarak veya
etanol tliretiminde kullanilan oldukg¢a besleyici
bir tahil oldugu, kuraklik ve yiiksek sicaklik
sartlarina dayanikli oldugu ve verimsiz ¢orak
topraklarda  yetismeye  uygun  oldugu
bildirilmektedir (Okant, 2014; Habiyaremye
vd., 2017; Ozden, 2019). Dari iiretiminin en
fazla oldugu kitalar Asya ve Afrika’dir
(Habiyaremye vd., 2017). Ulkemizde de
ozellikle

Dogu ve Giineydogu Anadolu

Bolgelerinde  iiretilmekte olan  Panicum
miliaceum L. gesitli fizyolojik avantajlara sahip
oldukca Onemli bir besin kaynagi olarak

goriilmektedir (Okant, 2014).

25

MATERYAL ve METOT

Bu calisma multidisipliner bir yaklagimla ele
alinmis olup nitel ve nicel yontemleri bir arada
iceren, tanmimlayict (descriptive) tipte bir
arastirmadir. Calismada bolgede oldukca sik
tilketilen akdar1 bitkisinin bdlge halki icin
oneminin, sosyal hayattaki yerinin ve tiiketim
ozelliklerinin literatiire

siklig1 ve

kazandirilmasi amaciyla toplumun farkh
kesimlerinden bireyler ile nitel veri toplama

yontemi olarak, miilakat yaklasimlarindan biri

olan ‘sohbet tarzi gorlisme’ yonteminden
yararlanilmugtir.

Calismada  sohbet  tarz1  goOriisme
kapsaminda  bolge  halkinin  bireylerle

goriigiilmiis, materyal hakkinda elde edilen
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yemek tarifleri, materyalin tarih¢esi gibi
bilgiler not edilerek bilimsel dile uygun sekilde
giris bolimiinde aktarilmistir. Bitkinin besin
degerlerinin  incelenmesi igin ise nicel
yontemlerden kantitatif laboratuvar analizleri
yapilmuistir.

Calismanin bitkisel materyalini Panicum
miliaceum L. bitkisine ait olgunlagsmis ve
kurutulmus taneler olusturmaktadir. Materyalin
taksonomik ozellikleri Bitlis Eren Universitesi,
Botanik Anabilim Dali 6gretim elemanlarinin
ortak calismast ile elde edilmistir. Materyal
Bitlis ilinin c¢arsi, pazar yerlerinde Ve
marketlerinde acik olarak satisa sunulmaktadir
ve arastirmaci tarafindan birbirinden farkli bes
satis noktasindan satin alinmak sureti ile temin
edilmistir. Numunelerden 4’ 2022 yilina ait
hasat olup biri 2021 yil1 hasadidir. 2022 yilina
ait  numuneler esit oranda
tek  bir

getirilmistir. Bitkisel materyaller 500’er gram

karistirilip

harmanlanarak numune haline
Olciiliip, polietilen steril posetlere konulup nem
ve 151k almayacak sekilde paketlendikten sonra

uygun sekilde etiketlendirilerek ilgili birime

gonderilmistir. Numunelerde besin degeri
analizleri kapsaminda; karbonhidrat
(sindirilebilir karbonhidrat, toplam
karbonhidrat), protein, yag (doymus yag

asitleri, doymamis yag asitleri), enerji, diyet
posast, kiil, nem, tuz degerleri yiizdelik (%)
olarak incelenmis olup, analizler AB-0568-T
ile TS EN ISO/IEC 17025:2017 standartlarina
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gore akredite olan Ozel bir gida kontrol ve
analiz laboratuvarinda (istanbul) tekrarsiz
olarak (1 kez) gergeklestirilmistir.
Numunelerde karbonhidrat yiizdesi FAO
tarafindan standardize edilmis olan Food and
Nutrition Paper 77°ye gore; nem, protein, yag
ve kil ylizdelerinin toplaminin 100’den
cikartilmasi ile hesaplanmistir (Schakel vd.,
1997; Maclean vd., 2003). Protein tayini
Gerhardt Vapodest marka protein tayin cihazi
ile Kjeldahl yonteminin temel prensiplerine
gore yapilmistir. Kjeldahl yontemine gore
bulunan toplam azot miktar ilgili katsay: ile
carpilarak toplam protein bulunmustur (Jones,
1931). Toplam yag tayini Gerhardt Soxtherm
marka otomatik yag tayin cihazi ile Soxhlet
ekstraksiyonu yontemine gore yapilmis olup,
doymus ve doymamis yag asitleri i¢cin Tirk
Gida Kodeksi 2014/53 sayili tebligine uygun
olarak Gaz Kromotografisi-Alev Iyonlastima
Dedektorii- Kiitle spektrometresi kullanilmistir.
Toplam enerji degeri analiz sonucu miktarlari
belirlenen makro besin ogelerinden
karbonhidrat ve protein ylizdesinin 4 ile, yag
yiizdesinin 9 ile ¢arpilmasiyla hesaplanmis ve
100 gr i¢in kkal degeri bulunmustur (Schakel,
1997). Diyet posast gravimetrik 6l¢iim cihazi
ile Merc marka Dietary Fibre tahlil Kkiti
kullanilarak gergeklestirilmistir (Isik, 2013).
Nem analizi etiiv kullanilarak, kiil analizleri ise
kil firin1 kullamilarak ve AOAC (1990) baz

alinarak gerceklestirilmistir (AOAC, 1990).
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Laboratuvarda gergeklestirilen besin degeri

analizlerine ait sonuglar ise karsilagtirmali

olarak Cizelge 1’de sunulmustur.

Tablo 1. 2021 ve 2022 Yillarina Ait Numunelerin Besin Degerlerine Ait Analiz Sonuglari.
Table 1. Analysis Results of The Nutritional Values of The Samples Belonging To The Years 2021 and 2022.

2021 2022
Diyet posast (%) 8,15 8,50
Dietary fiber (%)
Enerji (kkal) 328,18 kkal/100 g 322,66 kkal/100 g
Energy (kcal)
Kiil (%) 1,81 1,72
Ash (%)
Karbonhidrat (%)
Carbs (%)
Sindirilebilir karbonhidrat (%) 69,62 69,25
Digestible carbohydrates (%)
Toplam karbonhidrat (%) 77,77 77,75
Total carbohydrates (%)
Protein (%) 11,03 9,84
Protein (%)
Nem (%) 8,77 9,99
Moisture (%)
Tuz (%) 0,33 0,59 +0,04
Salt (%)
Yag (%) 0,62 0,70
Lipid (%)
Doymus Yag Asitleri (g/100g) 0,02 0,02
Saturated Fatty Acids (g/100g)
Doymamis Yag Asitleri (g/100g) 0,60 0,67

Unsaturated Fatty Acids (g/100g)

TARTISMA
Akdari, Dogu Anadolu Bdlgesi i¢in gastronomi

ve kiiltirel acgilardan Onem arz eden bir

27

besindir. Ozellikle gegmiste bolge halkinmn

temel besin kaynaklarindan biri olan Akdari

glinlimiizde

baz1 tarifler izerinden
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poptlerligini  siirdiirmektedir. Sohbet tarzi
goriismelerden elde edilen bilgilere gore
tilketimin kis aylarinda yogunlagmas: yillik
hasadin Ekim aymda gergeklesmesi ile
uyumluluk géstermektedir.

Besin degeri analizlerinde elde edilen
sonuglara gore 2021 ve 2022 yillarina ait
numuneler arasinda protein yilizdesi diginda
onemli bir farklilik olmadigi goriilmektedir.
2021 yilina ait numunenin nem oranindaki
azalma (%0,87) protein oraninda sanal bir artiga
oluyor gibi

sebep goriinmektedir.

Numunelerdeki bu degisimler depolama
sartlartyla dogrudan iliskili olup, depolama
kosullart gidanin besin degerini etkileyen
onemli faktorlerden biridir. Uygun kosullar
altinda siirdiiriilen depolama ile tahillarda ¢ok
bliylikk degisimlerin meydana gelmedigi
bildirilmistir (Dizlek, 2014). Hoseney (1986)’e
gore tahillarda gilivenli bir depolama i¢in en
yiksek nem icerigi bugday tanesinde %14,
muistr, arpa, yulaf ve sorgumda %13, piringte ise
%12 olmalidir. Dolayistyla bu ¢caligmadaki gibi,
tirlinlin nem oran1 depolamaya uygun oldugu ve
depolama kosullart uygun oldugu siirece
depolama sirasinda karbonhidrat, protein ve
yag yiizdesi degisimleri son derece diisiik
olmaktadir (Dizlek, 2014).

Sonuglar genel olarak degerlendirildiginde
numunemiz, makro besin 6gelerinden ortalama
%10 protein, %70 sindirilebilir karbonhidrat,

%1 yag icermektedir. 100 g Akdar1 ig¢in
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hesaplanan enerji degeri ortalama 325 kkal’dir.
Giltekin ~ (2021),
miliaceum L.) enerji miktarin1 341 kkal/100 g
Murshed (2018)

Akdarmi (Panicum miliaceum L.) protein

Kumdarmin  (Panicum

olarak  bildirmistir. ise
oranint en az %11,8, en fazla %16,7 olarak
bildirmistir, ayrica enerji degerinin ortalama
340 kkal/100 g, toplam karbonhidrat oraninin
%60-67 oldugunu, lipid oraninin ise ortalama
%3,5-10 oldugunu, lipidlerin 9%86-89’unun
doymamis yaglardan olustugunu belirtmistir.
Boz (2014), Kumdarmin enerji, karbonhidrat,
protein, yag ve posa miktarlarini sirasiyla; 364
kkal, %63,8, %12,5, %3,5 ve %5,2 seklinde
bildirmistir. Tim tahillarda oldugu gibi
Akdarida da besin degerleri, genetik yapiya,
giibreleme, toprak yap1 ve verimliligi ve iklim
kosullar1 gibi tarimsal ve g¢evresel faktorlere
olarak  bliylikk oOlgiide  degisiklik
gostermektedir (Giiltekin, 2021; Murshed,
2018). Ogzellikle kurak bolgelerde protein

bagl

miktarlarinda nispeten bir artis goriilebilecegi

fakat bu durumun esansiyel aminoasit

bakimindan protein kalitesini diislirebilecegi
bildirilmistir (Murshed, 2018). Literatiirde
Akdarinin  insan  beslenmesi  yOniinden
incelendigi c¢alismalar kisith olup, mevcut
sonuglar bu ¢alisma ile biiyiik oranda paralellik
gostermistir. Bununla birlikte yag yiizdesinin
diger calismalara gore oldukea diisiik kaldigi
fakat yine de toplam yagdaki doymamis yag
standardi  yakaladig1

oraninin mevcut
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goriilmektedir. Bu durum tarimsal ve ¢evresel

faktorlerdeki olasi farklilikla aciklanabilir.
Tiirk Gida Kodeksi Beslenme Beyanlari ve

Beyan Kosullar1 Tebligi’ne gore; gidanin

toplam enerji degerinin en azindan %12’sinin

proteinden karsilandigi  gidalara  ‘protein
kaynagr’  denilmektedir (TGK, 2017).
Dolayistyla Akdarmmin  neredeyse protein

kaynag1 gidalar diizeyinde protein icerdigi
goriilmektedir. Akdarmnin tam tahil olarak
tilketilmesi, diyete daha fazla diyet posasi ve
fenolik bilesen saglayabileceginden dolay1 bazi
diger rafine tahillara gore One c¢ikan bir
ozelliktir (Boz, 2014). Bilindigi iizere diyet
alinmast  postprandiyal

lifinin  yeterli

hiperglisemiyi azaltarak, insiilin duyarliligini

artirarak, kardiyovaskiiler hastalik riskini
digtirerek, bagirsak  hareketliligini  artirip
kolorektal = karsinom  riskini  dusiirerek,

mikrobiyotay1 iyi yonde diizenleyerek ve pek
cok diger sekilde genel saglig1 iyilestirmektedir
(Barber vd., 2020). Ayrica ¢ogu dart tiiriinde
yiiksek oranlarda bulunan fenolik bilesikler,
antioksidan ozellikleriyle viicudun bagisiklik
sisteminde Onemli bir rol oynamaktadirlar
(Hassan vd., 2021). Diger yandan son
zamanlarda ¢olyak hastalig1 ve diger nedenlere
bagl glutensiz beslenme egilimleri, idiyopatik
alerjiler, atopik dermatit gibi 6zel durumlar i¢in
gliiten igermediginden dolayr dari tiirlerinin
ikame tahil olarak kullaniminda kiiresel ¢apta

artig gorilmektedir (Giiltekin, 2021).
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Bitlis yoresinde Akdar1 ile yapilan en
popiiler yemek olan Gebol yemeginin Sekil
1°de gosterilen Tiirkiye Beslenme Rehberi
(2015), Ekmek ve Tahil Grubu Besinlerin 1
Standart Porsiyonu 6lgii ve miktarlar1 (TUBER,
2015)

porsiyonunun ortalama 80-100 gr (4-5 yemek

referans alinarak olusturulan 1
kasig1) oldugu goz oOnilinde bulundurulursa;
porsiyonda ortalama 285-290 kkal enerji, 63-65
g karbonhidrat, 8-9 g protein, 0.5-1 g yag, 7-8 g
diyet posasi icermektedir. Kurut ve tercihe gore
eklenen tereyagi yemegin enerji ve besin
degerlerini nispeten artirmaktadir.

Insan beslenmesinde énemi bulunan diger
bazi tahillarin ortalama enerji degerleri ve besin
2’de

bilesim Cizelge

gosterilmektedir. Akdarinin protein yiizdesi

ylizdeleri

esmer ve beyaz piringten dnemli seviyede daha
yiksek olup diger ©nemli tahillara gore
kiyaslanabilir Ote

diizeydedir. yandan

karbonhidrat yiizdesi ve enerji degeri
bakimindan diger tahillarla 6nemli bir farklilik
olmaylp kismen daha diisiik sindirilebilir
karbonhidrat oranimma ve enerji degerine
sahiptir. Diyet lifi agisindan diger tahillara gore
son derece avantajli oldugu goriilen Akdari bir
porsiyonunda; TUBER (2015)’e gére 18 yas
tstli yetigkinlerde giinlik 25 gr olan diyet
posast ihtiyacinin %30’unu karsilamaktadir.
Akdarinin yag yilizdesi bu ¢alismada diger
tahillara nazaran oldukca diisik bulunmus

oldugundan 6zellikle obezite, kardiyovaskiiler
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hastaliklar, diyabet gibi hastaliklar agisindan
riskli gruplar i¢in diger tahillara ikame bir tahil
olarak degerlendirilebilir. Ote yandan benzer

calismalar Akdar1 yag ylizdesinin en az %3,5
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oldugunu bildirmistir ve bu farklilik tarimsal ve
cevresel faktorlerle aciklanabilse de daha

kapsamli ¢caligsmalara ihtiya¢ vardir.

Cizelge 2. Bazi Tahillarin 100 gr i¢in Ortalama Enerji Degerleri ve Besin Bilesimi Yiizdeleri (19, 23, 24, 25).

Table 2. Average Energy Values and Nutrient Composition Percentages of Some Cereals Per 100 g (19, 23,

24, 25).
Yulaf
) Akdar1 (Bu
Esmer Beyaz  Misir-Maize Bugday (Avena
] ) calisma)
Piring Piring (Tam tahil) (Rafine) Sorgum Sativa) .
roso
Brown  White Corn-Maize Wheat Sorghum Oat ]
. ) ) ) Millet (Our
Rice Rice (whole grain)  (Refined) (Avena
. Study)
sativa)
Diyet posasi (%)
. ] 5,00 2,00 2,80-7,00 2,00-3,00 2,00 2,50-3,00 8,50
Dietary fiber (%)
Enerji (kkal) 430,00-
358,00 348,00 329,00 322,66
Energy (kcal) 435,00
Kiil (%)
1-15 1,72
Ash (%)
Karbonhidrat (%)  75,00-
80,00 73,00-77,00 71,00-76,00 70,70 73,00-75,00 69,25
Carbs (%) 77,90
Protein (%) 4,20-
. 6,00 7,00-9,20 10,00-11,60 10,40 14,00-15,00 9,84
Protein (%) 7,00
Nem (%)
) 12,00 9,00-9,50 9,99
Moisture (%)
Tuz (%)
0,59 +0,04
Salt (%)
Yag (%) 3,00-
o 1,00 4,00-4,60 1,00-2,00 3,10 8,00-8,50 0,70
Lipid (%) 4,60

Calismanin en dnemli kisitliligt, 2021 yilina ait
numunenin yalnizca bir satis noktasinda
bulunabilmesidir. Bu  durum  yapilan

karsilastirmada kismi bir yanilmaya sebep

olmus olabilir. Fakat bolgede iiriiniin genel
olarak ayni tarim arazilerinden ¢ikarilmasi ve
satisa sunulmasi nedeniyle bu yanilmanin

minimum diizeyde oldugu disiiniilmektedir.
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sonraki calismalarda numunelerin

da

Ayrica

depolama  kosullarinin gbz Oniinde

bulundurulmasi tavsiye edilir.

SONUC

Sonu¢ olarak; bu calisma Bitlis Yoresinde
bilinen tarihiyle en az 3 nesildir siklikla
yapilagelen bazi yoresel yemeklerin temel
bileseni olan, kurak iklimlerde ve c¢orak
alanlarda yetismesi yoOniinden diger tahillara
gore daha avantajli bulunan Akdar1 (Panicum
miliaceum L.)’nin besin degerlerini arastirmak
amactyla yapilmistir. Elde edilen sonuclarda
Akdart tahillarla

diger Oonemli

karsilagtirildiginda  yliksek protein  orani,
yiiksek lif orani, nispeten diisiik sindirilebilir
karbonhidrat oran1 ve oldukga diisiik yag orani
ile saglikli beslenme agisindan On plana
¢ikmaktadir. Ozellikle obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet agisindan riskli gruplarda
diger tahillar ile ikame edilebilir. Ayrica gluten
icermemesi yoOniinden Colyak hastaligi olan
veya baska sebeplerle glutensiz beslenen
bireyler i¢in iyi bir alternatiftir. Tam tahil
olarak tiiketilmesi de olumlu saglik etkilerini
artiran bir diger 6zelligidir. Bunlarin yani sira
Akdart’nin artan  iklim

diinya ¢apinda

degisikligi ve kiiresel 1sinma nedeniyle

ozellikle gelismemis/gelismekte olan ve gelir
diizeyi dustik iilkelerin kars1 karsiya kaldigi
gida  giivencesizliginin

ileriye  yonelik
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¢oziimiinde etkin bir roli  olabilecegi

ongoriilmektedir.

Cikar Cangmasi: Bu makalede herhangi bir
nakdi/ayni yardim alinmamistir. Herhangi bir
kKisi ve/veya kurum ile ilgili ¢ikar catismasi

yoktur.

teknik

desteklerinden otiirii Cevre Yiiksek Miihendisi

Tesekkiir:  Calismaya  sundugu

Ensar Kaya'ya tesekkiir ederim.
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