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OZET

Halk bilimi malzemesinin nerede ve ne zaman ortaya ciktigindan ziyade, o kiiltiir icinde iistlendigi gorevi
aragtirmaya deger olarak goren islevsel teori, halk bilimi ¢alismalarinda yaygin olarak kullanilan teorilerden
birisidir. Islevselci teorisyenlerin ¢aligmalarinda dikkat geken en 6nemli nokta, islev ile fayda arasinda kurulan
iliskidir. Diger bir ifadeyle, bir toplumsal pratik ya da kurumun islevinden kasit, o pratik ya da kurumun topluma
sagladig1 yararin ¢oziimlenmesidir. Oysaki islev, topluma sadece fayda saglayan bir anlam tagimamaktadir.
Toplumdaki uyumu ve biitiinliigii azaltan ya da bozan, islevselci teorisyenler tarafindan “bozuk islev” olarak
adlandirilan iglevler de s6z konusudur. Ancak halk bilimi malzemesiyle arastirmaci arasinda kurulan duygusal
bag, bozuk islevleri giindeme getirmeye engel olmaktadir.

Makalede, yapisal islevselcilerin folklorun bozuk islevi hakkinda verdikleri bazi temel bilgilere dayanarak, Tiirk
halk mutfaginin birey ve toplumun saglikli beslenme aliskanliklarini pekistirici tarzda istlendigi olumlu
islevlerinin yani sira sagliga zarar veren olumsuz etkileri konusunda tespit ve degerlendirmelerde bulunulmustur.
Bu ¢ercevede, zengin bir yemek kiiltliriine sahip Tirk mutfaginin begenilerek yenilen yemeklerinin birtakim
bozuk islevleri de oldugu goriilmiis ve bazi ¢6ziim onerileri sunulmustur. Halk bilimi iiriinlerine nesnel bir
mercekle yaklagsmay1 gerektiren bu tiir yapisal ¢oziimlemelerin artmasi, toplumun aynada kendisini daha gergekei
gormesini saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Tiirk halk mutfagi, beslenme aligkanliklari, yapisal islevselcilik, bozuk islev.
An Evaluation About Dysfunctions of Dietary Habits in the Axis of Turkish Public Cuisine
ABSTRACT

The functional theory, which deems the task of culture folkloric material in that culture as being research-worthy
rather than where and when it was appeared, is one of the theories commonly used in folkloric studies. The most
important point drawing attention in the functionalist theorists' study is the relationships that is established
between function and utility. In other words, what intended with the function of a social practice or social
function is analyzing the benefit provided by that practice or benefit. However, function not only include a
meaning of providing social benefit. The functions called as “dysfunctions” by functionalist theorist, decreasing
or disrupting social harmony and integrity in society, are also available. However, the emotional connection
between folkloric material and the researcher prevents dysfunctions to revive.

Based on some basic information given by structural functionalists on folkloric dysfunction, in addition to the
positive functions of the Turkish public cuisine that reinforce healthy dietary habits of the individual and the
community, determinations and evaluations on the adverse effects that damage the health was made in this
article. In this frame, it was seen that the favorite food of the Turkish cuisine which has a rich food culture have
some dysfunctions, and some solution proposals were offered. The increase of such kind of structural analysis
requiring to approach to folkloric products with a objective magnifying glass will provide society to look at itself
from a realistic perspective.

Keywords: Turkish public cuisine, dietary habits, structural functionalism, dysfunction.
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1. Giris

Islev (fonksiyon) kavraminin birgok disiplin tarafindan kullanildigi bilinmektedir. Buna
ragmen “iglev” terimi, birden fazla kavrami ima etmesi ve acik bir sekilde isaret ettigi ile
Ozdeslestirilmeden kullanilmasi nedeniyle, karmasiktir (Abrahamson, 1990: 39). Boylelikle,
islev kelimesi, statii, mevki, meslek, ugras, is karsilig1 olarak kullanilir. Matematikte islev ise
iki ya da daha fazla unsur arasindaki iliskiyi ifade eder. Islev teriminin biyolojik anlami da
vardir. Ornegin; karacigerin tiim organizmaya, insan bedenine iliskin bir islevi vardir
(Donmezer, 1984: 172). Karsiladigi birden fazla anlam s6z konusu olmakla birlikte islev,
ozellikle sosyal bilimlerde, bir unsurun kiiltiirel ya da sosyal sisteme sagladigi “katki”
anlaminda kullanilmaktadir.

Islev ve yap1 bazi yerlerde i¢ ice gegmekte ve “yapisal islevselcilik” ya da “yapisal
fonksiyonalizm” olarak kullanilmaktadir (Parsons, 1951: vii). Bunun nedeni, herhangi bir
yapiyla baglantilandirilmadan sadece islevden séz etmek, islevi kaynaklandigi ve yoneldigi
yapidan kopartarak ele almak, yapilacak degerlendirmelerin havada kalmasina yol acacagi
icindir (Celebi, 2007: 200-201). Bir diger ifadeyle, islevselcilige ‘“yapisal” sifatinin
eklenmesi, tek basina islevin toplumun, toplumsalin ya da sosyalin agiklanmasinda yeterli
olmadiginin goériilmesi neticesinde gergeklesir (Colomy, 1986: 4).

Yapi-islev iliskisinde asil olanin yapt mu yoksa islev mi oldugu konusunda da bir
karmagiklik, uyusmazlik s6z konusudur. Mark Abrahamson (1990: 12), bu sorunun bazi
yonlerden civciv ve yumurta ikilemini akla getirdigini belirterek, “yap: mekanda érgiitlenme
ise, islev de zamanda orgiitlenmedir” der. Nilgiin Celebi’ye (2007: 200-201) gore, yapisal
islevselcilikte asil olan iglevdir. Yapi, isleve yardimci unsur olarak eklenmistir. Emre Kongar
(2008: 145), “Her yapi, bir iglev sahibi oldugu icin gelisir. Yoksa yapilar var oldugu icin
belli islevler ortaya ¢ikmaz. Bir baska ifadeyle, iglevier, yapilardan dnce ortaya ¢ikar ve
kendilerini yerine getirecek yapilarin yaratilmasina yol acarlar. Yapiuar islevieri degil,
islevier yapilart yaratirlar” seklinde aciklamaktadir. E. Kallen ise baslangigta, islevsel
yaklasimda “yapi1 ve bi¢cim”, “islev”’e oncelikli kavramlarken, daha sonra bu durumun tersine
dondiigiinii ifade etmektedir (Ozdemir, 2000: 8).

Yapisal islevselciligin soz konusu yaklagimina karsilik, Bronislaw Malinowski’nin temsil
ettigi bireyci islevselcilikte; sosyal oOrgiitlenmenin temelinde biyolojik kdkene, bireysel
ihtiyaclara vurgu s6z konusudur. Burada sosyal kurumlarin bireysel ihtiyaglari tatmin etmek
islevine sahip oldugu varsayilir (Abrahamson, 1990: 25-28). Malinowski’nin
islevselciliginde, sosyal/kiiltiirel sistem, bireyi merkeze alirken (Oring, 1973: 68), Emile
Durkheim ve Vilfredo Pareto tarafindan temsil edilen toplumsal islevselcilik; bireyi degil
toplumsal olani1 analiz birimi haline getirir. Odaklandig1 kavram sosyal olgulardir. Cilinki
sosyal olgularin analizi ancak toplumsal olgularin birbirleriyle olan nedensel iligkileri
cercevesinde anlagilabilir (Abrahamson, 1990: 22-24). Bu iki farkli goriis, toplumun yasayan
bir organizma olarak kabul edilmesi noktasinda kesisir. Birey, sosyal organizmanin
“0zne”’sidir. Toplum, birey ve bireyin organlarinin gérevini yerine getirebilecegi “yap1”lar
diizenleme gorevini tistlenir (Yoldas, 2007: 23).

Islevsel kuramcilarin dncelikle iizerinde durduklari temel konu, toplumsal diizenin veya
toplumsal sistemin uyumlu biitiinliigliniin ve devamliliginin saglanmasidir. Bu denge ve
biitiinlesme ise, toplumdaki mevcut norm ve deger yargisi sistemiyle uzlagma ve birlesmeyle
miimkiin olmaktadir (Oskay, 1983: 18). Bu nedenle, islev kavraminin siklikla kullanilan
anlamlarindan birisi de, “yararli aktivite”dir (Martindale, 1960: 444-445). Buna karsilik,
Robert King Merton’a (1967: 51) gore, sistemin uyumuna ve biitiinlesmesine katkida
bulunan islevler oldugu gibi, bu uyum ve biitiinlesmeyi azaltan hatta bozan, yok eden islevler
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de olabilir. Islevselci teorisyenler icin oldukga degerli olan insan, yani kaynak kisi (Dogang,
1982: 6-7) ve ondan derlenen halk bilimi malzemesi, toplumsal sisteme daima fayda mi
saglar? “Bozuk islev’leri yok mudur? Yoksa halk bilimi malzemesiyle aragtirmaci arasinda
kurulan duygusal bag, bozuk islevleri giindeme getirmeye engel mi olmaktadir? Bu noktada,
bildiri konusu edilen, Tiirk halk mutfaginin birey ve toplumun sagligina zarar veren bozuk
islevlerine gegmeden 6nce Merton’un goriislerinden hareketle bozuk islev iizerinde kisaca
durmakta fayda faydir.

I1. Bozuk islev

Islevselcilerin, toplumu, “birbirleriyle iliskili kistmlardan olusan bir sistem” olarak gérmeleri
hususu Merton i¢in de gegerlidir. Emile Durkheim ve Talcott Parsons gibi, o da toplumu,
kiiltiirel ve toplumsal yapilarin iyi biitlinlesmis olup olmadigi agisindan ¢oziimlemekte,
adetlerin ve kurumlarin toplumlarin devamliligina katkilariyla ilgilenmektedir (Abrahamson,
1990: 80-81). Ancak Merton (1967: 80), Parsons’in ¢aligmalarinda goriilen, “toplumsal
sistemin tiim parcalarinin yeterli derecede bir harmoni ve i¢ tutarlilikla isledigi yani
coziimlenmeyecek ve diizenlenmeyecek c¢atismalarin olmadigi bir durum” seklindeki bir
tutumu benimsemedigini belirtmektedir. Bir diger ifadeyle Merton, bir grup i¢in “islevsel”
(yani grubun biitinlesme ve uyumunu saglayan) olanin bagka bir grup i¢in “bozuk islevsel
“(grubun ¢ozlilmesine yol agan) olabilecegine dikkat ¢cekmektedir.

Evrensel islevselciligin, “tiim standartlasmis toplumsal veya kiiltiirel formlarin pozitif
islevlere sahip oldugu” yoniindeki goriisiine karsilik Merton; pozitif islevi oldugu kadar
bozuk islevi oldugunu da one siirer. Kiiltiirel 6gelerin, pozitif ve negatif islevlerinin her
ikisini de goz 6ntinde bulundurarak islevsel sonuglarin kesin dengesine gore diisiiniilmesi
gerektigini Onerir (Poloma, 2007: 57). Bu agidan bakildiginda, Durkheim’mn “artik” ve
“sapma” olarak adlandirdig: islevleri animsatmaktadir. Topluma yarari olmayan islevleri
“artik” olarak degerlendiren sosyolog, “sapma” seklinde goriilenlerde dahi olumlu bir taraf
bulunabilecegini belirtir.

Merton, iglevin “kimin igin iyi veya bozuk” oldugu konusu iizerinde de durulmasi gerektigini
belirtir. Kendisinin “bozuk islev”’lerden kasti, yerine getirdigi islevlerin 6nemi nedeniyle
toplumun temel yapi taslarindan olan aile ve evlilik gibi kurumlar {izerinden
orneklenmektedir. Buna gore, bireyler genel olarak bu kurumlarin toplumun sagligi igin ¢ok
onemli oldugunu disiiniirler. Ancak evlilik ve aile hayati, bazi tipler i¢in saglikli islev
gormeyebilir. Bu gibi kisiler, baz1 topluluklara katilmak, bekarlar i¢in insa edilmis olan
apartmanlarda yasamak, evlenmemis ciftler olarak bir arada yasamak suretiyle daha mutlu
olabilirler. Evliligin ve aile hayatinin kotii isleyen taraflar1 anlagilarak bu segeneklerin neden
gelistikleri ve devam etmekte olduklari agiklanabilir (Wallace ve Wolf, 2004: 58-59).

Halk bilimi malzemesiyle arastirmaci arasinda kurulan duygusal bag, mevcut uyum ve
biitiinliigii azaltan ya da bozan “bozuk islev”leri giindeme getirmeye engel olmaktadir.® Bu
cergevede, zengin bir yemek Kkiiltlirline sahip Tirk mutfaginin begenilerek yenilen
yemeklerine, nesnel bir mercekle yaklagilarak birtakim bozuk islevlerinin de oldugunu
gostermek ve bazi ¢dziim Onerileri sunmak bu bildirinin amacidir. Bu baglamda, Saglik
Bakanligr Saglik Aragtirmalari Genel Miidirliigii'ne ait, “Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmas1 2010: Beslenme Durumu ve Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi Sonug Raporu”
veri kaynagi olarak kullanilacaktir. Bunun yani sira, Beslenme ve Diyet uzmanlart Melis
Zorgdr Giirakin ve Betiil Orucoglu ile Cocuk Sagligi Hastaliklart Ana Bilim Dali
Gastroenteroloji alaninda &gretim iiyesi Dog. Dr. Sezin Akman’in konuyla ilgili vermis

® Folklorda rtiik ve bozuk islev konusunda bir yaz1 i¢in bk. Aga ve Yolcu, 2017: 49-60.
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olduklar1 bilgilerden yola ¢ikilacaktir. Ancak, Tirk halk mutfagi ekseninde beslenme
aliskanliklarinin bozuk islevlerine gegmeden once Tiirk mutfaginin tarihsel ¢izgisine kisa da
olsa deginmek yerinde olacaktir.

I11. Tiirk Mutfagimin Tarihsel Cizgisi

Her biri farkli ilgi ve ihtiyaca sahip bireylerin birligi olan toplum; varligin siirdiirebilmek
icin tyelerinin bireysel beklentilerini dengelemeyi basarmak durumundadir (Haviland vd.,
2006: 135). Bu noktada beslenme, ayni topragi, dili ve kiiltiirii paylasan bireylerin, ortak
temel ihtiyaglarindan biridir. Oyle ki antropologlar, iyi isleyen bir kiiltiirde, insanlarm iyi
beslendiklerine dikkat ¢ekmektedirler (Haviland vd., 2006: 138). Yiyeceklerin iiretimi,
hazirlanmasi ve tiiketimi baglaminda beslenme kiiltiirii, toplumun 6nemli kiiltiirel kodlarim
i¢cinde barmndiran hususlardandir (Talas, 2005: 274-275).

Biitiin toplumlarda insanlar acikir ve agliklarini gidermek icin yemek yerler ancak soz
konusu durumu bertaraf etme sekilleri farklilik gosterir. Kiiltiirel gorecelilik olarak
adlandirilan bu davranis bigimleri, var olan aghgi ne sekilde, ne zaman ve hangi yiyecegi
tercih ederek giderecegi olgusudur. (Haviland vd., 2006: 136-139). Bu durumda Tiirk
mutfagindan kasit, Tiirkiye'de yasayan insanlarin beslenmesini saglayan yiyecek ve
igecekler; bunlarin hazirlanmasi, pisirilmesi, korunmasi; bu islemler icin gerekli arag-gereg
ve teknikler ile yemek yeme adabidir (Bekar ve Siiriicii, 2017: 577). Yapilan arastirmalar,
Tirk mutfagimmin, Cin ve Fransiz mutfaklar1 ile birlikte anilan diinyanin ii¢ Snemli
mutfagindan biri durumunda oldugunu gostermektedir (Aktas ve Ozdemir, 2007: 23).

Uzun bir tarihsel gegmis, yasanilan cografya, din, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik nedenlerle
birlikte yasadiklar1 ya da komsu olduklar1 diger toplumlarla miinasebetleri, siiphesiz
Tiirklerin mutfagi tizerinde de etkili olmustur. Orta Asya’dan Anadolu’ya go¢ eden Tiirkler,
beraberlerinde beslenme aligkanliklarini da getirmiglerdir. Anadolu’daki farkli din, dil ve
rktaki kisilere aktararak ve ayni sekilde onlarin beslenme aligkanliklarin1 da gorerek kendi
yasam tarzlar1, damak zevkleri ve Islam dininin gereklilikleri ¢ercevesinde bir sentez yoluna
gitmisleridir (Ertas ve Gezmen-Karadag, 2013: 119). Bu baglamda Islamiyet, Tiirk mutfag
iizerinde etkin rol oynamustir (Tezcan, 1997: 141). islam dininin yasakladigi domuz eti ve
tek tirnakli hayvanlarin eti ve siitii ile siirlingen, kurbaga, tilki gibi hayvanlarin etleri Tiirk
halk mutfaginda yer almamistir. Islam dininin etkisiyle Arap beslenme kiiltiirii, Tiirk mutfag1
tizerinde hissedilmeye baglamistir. Giineydogu bolgesi yemeklerinde baharatin ve aci biberin
kullanimi bu etkinin 6rneklerindendir (Gtiler, 2010: 25).

Osmanli Imparatorlugu’nun genis bir cografi alana hakimiyeti ve bunun sonucunda farkli
kiiltiirlerle tanigmasi ve etkilesimi de Tiirk mutfaginin zenginliginin sebeplerindendir (Gtiler,
2010: 25). Osmanlilarda mutfak, sarayin 6énemli bir pargasidir. Padisah ve yakin gevresinin
ayni sofra etrafinda toplanmayi bir gelenek haline getirmis olmalari, saray mutfaginin
yeniliklere agik olmasini gerektirmistir. Padisahin hosuna giden yemekleri yapmak ve
ziyafetleri daha gosterisli kilmak adina ascilar yeni lezzet arayislarina gitmislerdir (Cigerim,
2001: 56). Bu baglamda, Tirk kiiltiirinde yemek, sofrayi; sofra da “toy” gelenegini akla
getirmektedir (Karabulut, 1997: 214). Oguz Kagan Destani’ndan Dede Korkut Hikayelerine
uzanan ¢izgide Tirk yoneticileri toy diizenleyerek, “tepe kadar et”, “gdl kadar kimiz”
yigdirtp a¢ olam1 doyurmayi, ¢iplak olani giydirmeyi bir erdem olarak goérmiislerdir
(Yoriikan, 2013: 70-74; Duymaz, 1999: 187-198). Eski Tiirklerde “potlag” olarak bilinen,
yagmali toylar, dogum, ad koyma, ilk av, diiglin-evlenme toylari, Tiirklerin yaygin toy ve
yeme-icme anlayislarini gdstermesi acgisindan dnemlidir (Ogel, 2001: 275-280). Bugiin de
Ozellikle imecelerde, evlenme ve 6liim torenlerinde, Hidirellez kutlamalarinda, adaklarda
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Tiirk halk mutfaginin zenginlikleri gézler 6niine serilir, topluca yenilir, o anin mutlugu ya da
iizlintlisii paylasilir.

Istanbul’un fethiyle saraydaki Osmanli yemeklerinde biiyiik degisiklikler yasanmustir.
Devamli olarak kayit altina alinan mutfak defterlerinden edinilen bilgilere goére, deniz
iriinlerinin tiiketimi bu donemde artmustir. Yine bu donemde Fatih Kanunnamesi ile
Osmanlilarda ilk defa yemek yeme kurallar1 uygulanmaya baslanmistir (Unver, 1952: 42).
19. yiizyilda Bati ile iligkilerin ilerlemesi, mutfak kiiltlirii iizerinde de etkili olmustur.
Giintimiiz agisindan bakildiginda ise, Tirk mutfaginin, hizli sanayilesme ve kentlesmenin,
kiiresel anlamda egemen olan hizli hazir yemeklerin, ayakiistii yiyeceklerin etkisi atinda
kaldig1 agiktir.

Tiirk mutfak kiiltiirii ve gelisimi {izerine yazili kaynaklardaki bilgileri aktarmak ve bunlar
iizerine aciklamalarda bulunmak, elbette miimkiindiir. Kanaatimizce, bunca zenginlige sahip
Tirk mutfak kiiltiiriiyle ilgili agiklamalari, Tirk mutfagimin birey ve toplumun saglikli
beslenme aligkanliklarini pekistirici tarzda iistlendigi olumlu islevlerinin yani sira sagliga
zarar veren olumsuz etkileri tizerinden siirdiirmekte yarar vardir.

IV. Beslenme Ahskanlhiklarimin Bozuk islevleri

Toplumlarin, yeni dénemin sartlarina ve gereklerine uygun yasam kalitesine ulasabilmeleri
stirecinde, bireylerin sagliklt beslenmelerinin rolii biiyiiktiir. Saglikli beslenmeden kasit,
viicudun bilylimesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi i¢in gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her
birinin yeterli miktarda almmasi ve viicutta uygun sekilde kullamlmasidir (KK-4)*. Bu
baglamda, Saglik Bakanlig1 olanaklari ile Hacettepe Universitesi Saglhik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii ve Ankara Numune Egitim ve Arastirma Hastanesi
isbirliginde yiiriitiilen Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA)-2010 verileri, Tiirk
toplumunun beslenmeye dair, bilgi tutum ve aligkanliklart hakkinda bilgi vermektedir.
Bilimsel nitelikli ve giincel olan s6z konusu veriler, bireylerin sagligmin korunmasi,
iyilestirilmesi ve gelistirilmesi agisindan islevseldir. Bunun yani sira yasam kalitesini bozan
beslenme aligkanliklarinin tespit edilerek en aza indirilmesi ya da ortadan kaldirilmasi, hatali
beslenmeye bagli birtakim hastaliklarin (kalp damar hastaliklari, hipertansiyon, baz1 kanser
tiirleri, diyabet vb.) 6nlenmesi adina 6nemlidir.

Bu agidan Tiirk halk mutfaginda mevcut olan ve Tiirk toplumunun sofralarinda sikca yer
alan birtakim yemekleri; pisirme, kizartma, haslama, saklama gibi acilardan ele alarak,
bilimsel veriler ve uzmanlarin goriisleri 1s18inda degerlendirmek faydali olacaktir. Zengin bir
yemek kiiltiiriine sahip Tiirk mutfagindaki yemekleri, ayrintili sekilde siniflandirmak elbette
miimkiindiir ancak biz burada 6zellikle hatali beslenme aliskanliklar1 {izerinde duracagimiz
icin belli yemekler {izerinden hareket edecegiz. Bu baglamda yemekleri; “gorbalar”, “et
yemekleri”, “etli sebze yemekleri”, “kurubaklagil yemekleri”, “pilav/makarnalar” ve

“tathilar” seklinde alt1 grupta ele alacagiz.

Corbalar, sabah kahvaltis1 da dahil olmak iizere her &giinde yenilebilen ve ana yemege
gecilmeden Once sicak olarak tiiketilen bir yiyecektir. Tirk halk mutfaginda ¢orbalar,
agirlikli olarak, haglanmis et ve tavuk suyuna yapilan ¢orbalar ile unlu, taneli ve siizme-ezme
corbalar seklinde yer almaktadir (Ertas ve Gezmen Karadag, 2013: 120). Beslenme agisindan

* Calisma igerisinde kaynak kisiler (KK-1, KK-2, KK-3 ...) seklinde belirtilmistir. Kisiler
hakkindaki ayrintili bilgilere (ad1, soyadi, dogum yeri ve tarihi, meslegi, gorev yeri, goriisme
tarihi) makalenin sonunda yer verilmistir.
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degerlendirmek {izere, unlu ¢orbalara tarhana ve domates ¢orbalari; taneli ¢orbalara iskembe
ve ezogelin corbalart; siizme-ezme corbalara ise mercimek ve sebze corbalart 6rnek
verilecektir. Her yorede farkli sekillerde yapilsa da tarhana gorbasinin ana malzemeleri
arasinda; yogurt, domates, kirmizibiber, un ve nane bulunmaktadir. Beslenme ve Diyet
Uzmani Melis Giirakin, bu yoniiyle tarhananin besin degeri yiiksek, dengeli bir karisim
olusturdugunu ve bireyin saghgm pekistirici tarzda olumlu bir islev yiiklendigini
belirtmektedir. Ancak Giirakin, yogurt temelli bir yiyecek olan tarhananin, hamur haline
getirildikten sonra kurumasi i¢in dogrudan giines 1s1gimin altina serilmesi asamasinda,
icerisindeki C vitamini ve B grubu vitaminlerin kayboldugunu ag¢iklamaktadir. Betiil
Orugoglu da, tarhananin giines 1s1g3inda kurutulmasi1 asamasinda, bitkisel ve hayvansal
iirlinlere renk veren bilesikler olan karatenoidlerin oksijen ve 1s1ga maruz kalarak okside
oldugunu ifade etmektedir. Bunun yam sira Orugoglu, tarhananin temel bilesenlerden
yogurttaki siit yagimin oksidasyonunun gerceklestigini glineste kurutma sonrasi % 85’ €
kadar B2 vitamini yani riboflavin kaybi1 yasandigini agiklamaktadir. Giirakin, bugiin un
degirmenleri olmadigt i¢in mutfaklarda kullanilan beyaz wunlarin fabrikalarda
beyazlatildigina ve igerisindeki tiim vitamin, mineral ve proteinlerin ayristirildigina, geriye
saglik agisindan hicbir faydasi olmayan bir unun kaldigina dikkat cekmektedir. Ustelik
beyazlatma islemi sirasinda, ig¢ine beyazlatici kimyevi maddeler de girmekte ve dolayisiyla
bireyin saghgmi “olumsuz” etkilemektedir. Gastroenteroloji uzmani Sezin Akman da,
giinimiiz mutfaklarinda karistiricilarin sik¢a kullanilmasi nedeniyle, tarhananin daha ince
yapilmaya baslandigini, dolayisiyla besin degerinin diistiigiinii ifade etmektedir. Giirakin,
Orugoglu ve Akman, i¢inde karbonhidrat, protein ve bir miktar yesil sebzeyi de igeren
tarhananin bugiin tek basma yoresel bir gorba olarak tiiketildiginde bireye pek bir fayda
saglamadigini belirterek su ¢6ziim Onerilerinde bulunmaktadirlar: “Tarhana direkt giinesin
altinda degil de gdlgede ve havadar bir yerde kurutulmalidir. Tarhana hamuru biraz biiyiik
pargalar halinde hazirlanmalidir. Pigirilirken igine kepekli un, riiseym eklenmelidir. Pistikten
sonra da yogurt, yumurta, siit ya da peynir eklenerek besin degeri arttirilmalidir”.

Domates g¢orbasinin temel malzemesi olan domatesin icinde yiiksek miktarda A ve C
vitamini, potasyum ve ayrica kanser riskini diisiiren likopen adli madde bulunmaktadir. Taze
olarak tiiketildiginde, domatesin icindeki vitaminler her ne kadar kendisini korusa da
domates, zeytinyagi veya herhangi bir yag ile pisirildigi zaman, viicudun likopen
molekiillerini emmesi daha kolay olmaktadir. Ancak domates ve diger sebze g¢orbalarinda,
sebze yiiksek 1s1yla birlestigi zaman vitamin, mineral kaybina ugramaktadir. Kabugu soyulan
ya da rendelenen sebzelerin, yagda pembelesinceye kadar kavrulmus un karigimina
eklendikten sonra pisirilmesi besin degerinin azalmasina neden olmaktadir (KK-3 ). Konuyla
ilgili olarak Akman, “Tiirk halk mutfagindaki biitiin yemeklerde, yag ile un, domates gibi
maddeler birlikte kavrulur. Ancak yag kizdirilip yiyecekler igine atildigi zaman oksidan
maddeler aciga ¢ikar ki bu da insan saglig i¢in zararlidir” demektedir. Sagliga zarar veren
bu olumsuz etkiyi ortadan kaldirmak igin kavurma isleminin siiresinin azaltilmasi ve
sebzelerin rendenin en ince yerinden ya da tamamen karistiricidan gegirilmeden yani iyice
parcalanmadan hazirlanmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Tirk halk mutfaginda sebze,
mercimek, ezogelin gibi corbalarin tamamen piiriizsiiz olmasina 6zen gosterildigi ancak
saglik acisindan piitiirlerin de olmasinin daha dogru oldugu agiklanmaktadir (KK-2). Yine
Tirk mutfaginda, ¢orbalarin genellikle normal tencerede yapildigi ancak vitamin ve mineral
kaybmin daha az olmasi adina, diidiiklii gibi basinghi bir tencerede pisirilmesi gerektigi
belirtilmektedir (KK-1).

T__skembe ¢orbasinda bulunan ¢inko, bagisiklik sistemini giliglendirici bir isleve sahiptir.
Uzerine eklenen sitke ve limon, g¢orbaya lezzet katmasimin yam sira bagisiklik sistemini
giiclendiren etkisini de arttirmaktadir. Ancak iskembe c¢orbasi genellikle et ve kemik suyuyla
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yapilmaktadir. Bu noktada, eger et ve kemik suyu, dogru yapilmiyorsa insan sagliga zarar
verir. Giinimiiz kent toplumlar1 agisindan bakildiginda, eti ve kemigi yenen hayvanlarin,
GDO’lu (genetigi degistirilmis organizmalar), igneli, antibiyotikli olduklar1 gorilmektedir.
S6z konusu kimyasal ilaglar, hayvanlarin kemiklerine islemektedir. Dolayisiyla bugiin kemik
suyu yapilirken, ilag ve zirai kalintilar da suyun igine katilmaktadir. Bunun yani sira
giinlimiiz mutfaklarinda, kemik suyu iki saat gibi kisa bir siirede yapilmaktadir ki saglikli
olan ¢ok kisik ateste yirmi dort saat pisirilmesidir. Ciinkii kemik ancak bu stirede i¢erisindeki
mineral ve aminoasitleri ortaya ¢ikartabilir. Yani kemik suyu yanlig elde ediliyorsa, bu gorba
da bireye herhangi bir fayda saglamayacaktir (KK-1). Ezogelin, mercimek ve sebze ¢orbalari
da besleyici igerige sahiptirler. S6z konusu ¢orba ¢esitlerinde; yumurta sarisi, siit veya
yogurt kullanilarak hazirlanan terbiyeler dikkat ¢ekmektedir. Bu terbiyeler, corbalarin
protein degerinin artmasini saglamalar1 agisindan olumlu bir isleve sahiptir. Ancak Tiirk halk
mutfagindaki gorba tariflerinde, terbiye ile birlikte ¢orbanin bir tagim kaynatilmasi gerektigi
belirtilir. Oysa gorba, kaynar durumdayken terbiyesinin igine konulmasi, protein degerinin
azalmasina ve vitamin kaybina yol agmaktadir. Yiiksek 1sida protein, denatiirasyona ugrar.
Yani proteinin dogalligi bozulur, 6zelligi degisir. Bu nedenle, saglikli bir beslenme adina
terbiye, corba atesten indirildikten sonra yapilmalidir (KK-1, KK-2, KK-3).

TBSA-2010’a (2014: 111) gore, Tiirk halkinin % 15.2’si ¢orbalarda tereyagi, % 4.9si de sert
margarin kullanmaktadir. Koroner kalp hastaliklar riskini arttiran, LDL kolesterol diizeyini
yiikselten s6z konusu doymus ve trans yag asitlerinin tiiketilmesi birey sagligini olumsuz
yonde etkilemektedir (KK-2). Bu noktada, mutfaklarda tereyaginin, 6zellikle de sadeyagin
kullanilmas1 gerektigi belirtilmektedir. Biitlin yaglar, yiiksek 1sida pisirildiginde trans yaga
doniisecekleri icin ¢orbalar da dahil olmak iizere biitiin yemeklerin ¢ok kisik ateste ve uzun
stirede pisirilmesi ya da yaginin en son eklemesinin saglikli oldugu ifade edilmektedir (KK-
1). Konuyla ilgili olarak Akman, “Ayg¢igegi, misir ve soya fasulyesi yaginda GDO fazla
oldugu i¢in gorba ve diger yemeklerde, Katkili olmayan tereyagi, sadeyag ve zeytinyagi
kullanilmalidir. Ancak tamamen kati yaglarin kullanilmasi da saglik igin zararhdir. Kalp ve
damar hastaliklarina sebep olur. Bu nedenle yari yariya Sadeyag ile zeytinyagi
kullanilmalidir” seklinde agiklamaktadir.

Tirk halk mutfaginda, et yemekleri 6nemli yer tutmaktadir. Et yemek tiirlerine uygulanan
pisirme yontemleri arasinda; ¢evirme, kizartma, i1zgara, tavada pisirme, kavurma, bugulama,
kapama, haslama yontemleri en sik karsilasilanlardandir. TBSA-2010’a (2014: 114) gore,
Tirk halkinn % 39.4°’4 kirmizi eti az veya ¢ok suda pisirme/bugulama yontemiyle
pisirirken, % 34.7’si kavurma, % 12.6’s1 kizartma, % 12.1°i kéz/mangal gibi direkt ateste
pisirme yontemini tercih etmektedir. Yagda kizartma ve kavurma gibi uygulamalar,
besinlerin yag miktarimi arttirict etki gdstermektedir. Bunun yanmi sira yag, yiiksek 1sida
kizdirildiktan sonra et, yagin lizerine atildigi takdirde yag, zaten trans yaga doniismiis
olacagi i¢in viicuda trans yag alinmig olmaktadir (KK-1). Giirakin, 6zellikle Dogu ve
Gilineydogu illerinin mutfaklarinda, yagl ve kalorili beslenmeye yatkin bir mutfak kiiltiirii
oldugu i¢in kavurma ve kizartmanin sik¢a tercih edildigini ve etlerin yagli kisimlarinin
sevildigini belirtmektedir. Kirmizi etin yogun olarak tiiketildigi bu bdolgelerde, i¢c yag1 ve
kuyruk yagimin yemeklerde kullanimi da beslenme aligkanliklarini olumsuz etkilemektedir.
Akman, Giineydogu Anadolu Bolgesi’nden gelen hastalarda obezite ve karaciger yaglanmasi
oraninin bu ylizden ¢ok yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Bunun yani sira et iiriinleri
kdz/mangal gibi direkt atese 15 cm’den daha yakin mesafede tutularak pisirildigi takdirde,
etlerde giiglii bir karsinojen madde olan nitrozamin olusumu gériilmektedir (KK-1, KK-2,
KK-3). Tiirk halkinin % 26.6’simin uyguladigi 1zgara yontemi de, etlerdeki B2, B12 ve folik
asit kaybimna neden olmaktadir. Et yemekleri denince, kofte ilk akla gelenler arasindadir.
Kiyma ve sogan, sarimsak, maydanoz, yumurta, un gibi c¢esitli malzemelerin
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karistirllmasiyla yapilan koftelerin yaninda o6zellikle Giineydogu, Dogu ve Akdeniz
bolgelerinde ince bulgur ile hazirlananlar da bulunmaktadir. Kiyma ile séz konusu
malzemelerin karistirilarak; firinlama, haglama ya da bugulama usuliiyle pisirilmesi saglikli
uygulamalardir. Ancak, yukarida soz edildigi nedenlerle, kavurma, kéz/mangal gibi direkt
ateste, yagda kizartma yontemleri sagliga zararlidir (KK-1, KK-2, KK-3).

Tirk hak mutfaginda 6nemli bir yere sahip bir diger et yemegi cesidi de etli sebze
yemekleridir. Sebzeli tava, silkme, sebzeli et kavurmasi, sebzeli basti, musakka ve oturtma,
kiymali sarma ve dolma gibi yemekler bu gruptadir. TBSA-2010’a (2014: 114) gore, Tiirk
halkinin % 79.4°1 etli sebze yemeklerini az veya ¢ok suda pisirme/bugulama, % 8.8’i
buharda, diidiiklii ve basingli tencerede pisirme yontemleriyle pisirmektedir ki saglikli
uygulamalardir. Ancak % 31.0’1 kavurma, % 9.8’i yagda kizartma, % 8.4’i haslayip
siizdiirme (suyunu dékme) yontemini uygulamaktadir. Oyle ki sebzeli tava yemeklerinde,
patlican, biber veya kabak dogrudan veya unla birlikte bol sivi yagda kizartilmaktadir. Ayni
sekilde, kiymali harg kullanilarak yapilan karniyarik ve musakka yemeklerinde de sebzeler
once bol yagda kizartilir. Sebzelerin kizartilmasi enerji degerinin artmasina, dolayisiyla fazla
kalori alinmasina sebep olur. Ayrica sebzelerin tamaminin ayni yagda kizartilmasi karsinojen
maddelerin olusumuna yol agar (KK-2). Bunun yami sira Tirk mutfaginda sebzeler,
dograndiktan sonra genellikle bekletilmektedir ki bu durumda biiyiik oranda B ve C vitamini
kaybi1 yasanir. Yine sebze yemekleri, pistikten sonra taze olarak tiiketilmiyor, bekletiliyorsa
burada da B ve C vitamini kaybi ¢ok fazladir. Etli sebze ya da diger sebze yemekleri
yapilirken genellikle yag ile sogan yiiksek 1sida kavrulup, diger malzemeler {izerine
eklenmektedir ki saglik agisindan zararli bir uygulamadir. Ciinkii bu durumda yag, trans
yaga doniismektedir. Dogru olan, ya sogani suyla kavurup, yagmi yemek pistikten sonra
eklemek ya da iyice diisiik ateste yemegi pisirmektir. Saglikli beslenme igin etli sebze
yemekleri az suda pisirilmelidir. Cok suda pisirilip bu su dokiildiigii takdirde, sebzenin ve
etin suya saldig1 vitamin ve mineraller ¢ope gider, bize posasi kalir (KK-1, KK-3).

Sebzeli 1zgara kebaplar yaz aylarinda 6zellikle Giineydogu Anadolu bdlgesinde kiyma ile
yapilan et yemeklerindendir. Biyolojik degeri yiiksek, iyi kalite protein kaynagi olan etler, A
ve Ozellikle B grubu vitaminleri ile demir, ¢inko, fosfor ve magnezyum mineralleri
bakimindan da zengin olduklar1 i¢in 1zgarada diisiik sicaklikta uzunca bir siirede
pisirilmelidir. Yiiksek sicaklik derecesinde pisen etlerin protein ve bazi vitamin degerlerinde
azalma meydana gelir. En ¢ok zarar goren Bl vitaminidir. Izgara yapilan etlerde, etten
damlayan yaglarla B12 vitamini ve folik asit kayiplar1 da olur (KK-1). Eti neredeyse yanma
noktasina gelene kadar pisirilmis olarak tiiketmeyi tercih eden Tiirk halki, bu noktada,
pisirme kurallarina uymadig1 icin etin, lezzetini kaybetmesine ve protein degerinin
azalmasina sebep olmaktadir. Etlerin yanmis ve kararmms kisimlarinda kanser yapici
nitrozamin gibi zararli kimyasallar olusacagi igin kararmus olan kisimlarmin yenilmesi de
dogru degildir (KK-1). Bunun yani sira uzmanlar, Tiirk halkinin beslenme aligkanliklart
arasinda balik tiiketiminin yok denecek kadar az olduguna dikkat gekmektedir. Oyle ki
Diinya’da iiretilen toplam proteinin % 6.5’1 ve hayvansal proteinin de % 16.7’si baliklardan
saglanmaktadir. Tirkiye’de ise ayn1 degerler % 1.6 ve % 5.3 yani neredeyse 1/4 oraninda
daha azdir (Sari6zkan, 2016: 16-18). Protein, A, K ve B vitaminleri ile iyot, fosfor ve ¢inko
gibi mineraller bakimindan zengin olan su driinleri yerine kirmizi eti tercih eden Tirk
halkinda Koroner kalp hastaliginin daha fazla goriildiigii belirtilmektedir. Protein igeren
besinlerin ¢ogu, ayn1 zamanda yag da igerdikleri i¢in kirnmzi et yerine, beyaz et tiiketimine
oncelik verilmesi gerektigi belirtilmektedir (KK-2). Balik tiiketiminde de kiigiik baliklar
tercih edilerek beslenme daha saglikli hale getirilebilir. Ciinkii kiigiik baliklarda kalsiyum ve
fosfor oram1 daha yiiksektir. Bunun yani sira biiyiik baliklar daha derin denizlerde olduklari
i¢in agir metalleri biriktirme durumlari s6z konusudur (KK-1, KK-3). TBSA-2010’a (2014 s.
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114) gore, Tirk halkinin % 59.5°1 balig1 yagda kizartarak tiiketmektedir ki dogru olan
bugulama ya da firinlama yontemidir.

Kuru fasulye ve nohut gibi kuru baklagillerin yemekleri de Tiirk halkinin beslenme
ihtiyacinin giderilmesinde onemli bir yere sahiptir. Kuru baklagillerin pisirilmesi sirasinda
yapilan birtakim yanlislar, bireylerin beslenme aliskanliklari iizerinde olumsuz etkiye sebep
olmaktadir. Kuru baklagil tanelerinin diginda fitik asit bulunur ve sindirimde, kalsiyum,
demir, ¢inko gibi elementlerin ve proteinlerin emilimini azaltir. Fitik asidi ¢ézmek igin
baklagilleri bol suda yikadiktan ve 1slattiktan pisirmek gerekmektedir. Bu noktada, TBSA-
2010’a (2014: 114) gore, Tirk halkinin % 63.6°s1 1slatma yontemini uygulamaktadir. Ancak
bu 1slatma islemi genellikle 8 saat civarinda tutulmaktadir ki bu siire yeterli degildir. Zararlt
maddelerin kuru baklagillerden tamamen ayrilmasi i¢in 48 saate ¢ikarilmalidir. Bunun yani
sira kuru baklagiller, ayni 1slatma suyunun iginde bekletilmemeli, bu su 6-8 saat arasinda
degistirilmelidir. Bir de Tirk mutfaginda kuru baklagiller, daha taneli olsun diye, az
pisirilmektedir ki bu durumda igindeki protein sindirilememektedir. Kuru baklagiller ¢ok
suda pisirildigi ve bu pisme suyu dokiildiigi takdirde ise vitamin ve mineraller ¢ope
dokiilmiis olmaktadir (KK-1).

Tiirk halk mutfaginda pilav yapiminda piring ve bulgur sikca tercih edilmektedir. Oyle ki,
TBSA-2010’a (2014: 116) gore, kirda yasayan Tirk halkinin % 34.3’ bulguru evde
tretmektedir. Su ve bugdaydan olusan bulgur; protein, mineral, vitamin, posa ve Ilif
acisindan zengindir. Karbonhidrat degerinin diigilk olmasi, saglik agisindan onu daha da
degerli kilar. Buna karsilik piring, en fazla zirai bakteriyi biinyesinde tutan tahillardandir ve
diizgiin yikanmadigi takdirde tarim ilag¢ kalintilar1 viicuda alinir. Bunun yani sira, 6zellikle B
grubu vitaminler agisindan fakir olan pirincin, glisemik indeksi fazladir, obeziteye sebep olur
(KK-1). Dolayisiyla bulgurla yapilan pilavlarin daha besleyici olmasma ragmen, Tiirk
halkinin genellikle piringle yapilan1 tercih etmesi bu agidan yanlis beslenme 6rnegidir (KK-
2). Pilavlar pisirilirken de yiiksek 1sida kavurma, vitamin ve protein kaybina neden olur.
Yine Tirk halk mutfaginda sevilerek tiiketilen makarna ve eristeler, genellikle ¢ok suda
haglanip haslama suyu dokiildiigii i¢in B grubu vitamin ve mineral kayiplari meydana
gelmektedir (KK-1, KK-3).

Tiirk halk mutfagindaki tatlilar denince ilk akla gelen; hamur isi, serbetli tathlardir. Baklava,
kaday1f, lokma, dilberdudag: gibi tatlilar, mayali hamurun kizartilmasi ve iizerine serbetinin
dokiilmesi seklinde hazirlanmaktadirlar. Uzmanlar, protein ile karbonhidrat ytiksek 1sida
pisirildigi zaman akrilamid denen kanserojen bir madde olustugunu belirtmektedirler.
Uzerine dokiilen serbette de seker orami ¢ok yiiksektir. Dolayisiyla bu tatlilarin tiiketilmesi,
ciddi beslenme hatalarindandir. Viicuda yiiksek miktarda alinan seker; kalp damar
hastaliklari, diyabet, obezite ve yaglanma gibi rahatsizliklarin nedenidir (KK-1, KK-2, KK-
3). Bu a¢idan, saglikli beslenme i¢in Tiirk halk mutfaginda yer alan siitlag, muhallebi, giillag,
kazandibi gibi siitlii tatlilar tercih edilmelidir. Protein, kalsiyum ve 6zellikle B2 vitamini
acisindan zengin, yag orani diisiik olan siitli tatlilar, enerji ve besin degeri acisindan
dengelidirler. Bunun yani sira siitlii tatlilarda siit, 5 dakikadan fazla kaynatilinca vitamin ve
mineral kaybi yiiksek boyutlara ulagmaktadir. Bu nedenle, fabrikasyon yontemleriyle
mikroplarindan arindirilmis olan giinliik siit kullanilmalidir. Bu siit de ¢ok az 1sitilarak tath
yapilmalidir. Siitlii tatlilara eklenecek olan tarcin, kan sekeri seviyelerini azaltan bir madde
olan insiilini dengelemesi agisindan sagliklidir.
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V. Sonuc¢

Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi Sonu¢ Raporu ile beslenme ve diyet uzmanlarinin
verdigi bilgilerden hareketle; Tiirk halk mutfagi ekseninde yapilan folklor aragtirmalarinda,
arastirmacilarin malzemeye duygusal bir bagla yaklastiklarmi sdylemek miimkiindiir. Oyle
ki yapilan derleme c¢alismalarinda, yorelere gore farklilik gosteren yemek tarifleri
verilmekte, Tirk mutfaginin diinya mutfaklar arasindaki yerine, lezzetine ve cesitligine
vurgu yapilmaktadir. Arastirmacilarin 6zellikle kendi yasadiklar1 ya da aile baglarinin
bulundugu yerlesim yerlerinden yaptiklar1 bu derlemeler, Tirk mutfak kiiltiiriiniin, toplum
kimligine sagladig1 olumlu bir katkidir. Ancak Tiirk toplumunun yemek tiirlerine uyguladig
pisirme, kizartma, haslama, saklama gibi yOntemlere, nesnel bir bakis acisiyla
yaklagildiginda, beslenmeye dair, bilgi tutum ve aligkanliklarinin olumsuz etkileri de
bulundugu goriilmektedir. Bireyin yasam kalitesini bozan; kalp damar hastaliklari,
hipertansiyon, bazi kanser tiirleri, diyabet gibi birtakim hastaliklara sebep olan bu durum,
Tiirk halk mutfagi ekseninde beslenme aligkanliklarinin bozuk islevlerinin de tespit edilmesi
gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bu calisma, folklor arastirmacilarinin, “geleneksel olani tamamen olumlama cabasi igine
girmemeleri gerektigini” (Aga ve Yolcu, 2017: 58) gostermektedir ki aksi bilimsel degildir.
Nasil ki antropologlar, etnik merkezci yargilardan kaginmak i¢in her kiiltiirii kendi dl¢iilerine
gore ve kendi kosullar1 icinde incelemeyi Ongoéren kiiltiirel gorecelik yaklagimini
benimsiyorsa (Haviland vd., 2006: 141) folklorcular da kendi toplumlarinda mevcut olan
folklor unsurlarinin tamaminin kiiltiire faydali bir rol iistlendigi Onyargisindan uzak
durmalidirlar. Bu baglamda islevselciligi; belirsiz, ilkel ya da varsayimsal olarak nitelendiren
birtakim analistler dahi islevsel agiklamalari, “...hareketlerin istenmeyen neticelerine dikkat
¢ekebilmeleri” agisindan 6nemli ve ilging bulmaktadirlar (Oring, 1973: 77). Turk folklor
arastirmacilarinin, islev konusunda yapmis olduklari ¢alismalarda bazen dogrudan bazen de
dolayli olarak esas aldiklar1 William Russel Bascom’un “Folklorun Dért islevi” baslikli
makalesine (Toret Biiyiikokutan, 2013: 90) bu agidan da yaklasabilmek folklor alanina yeni
bakis agilar1 kazandiracaktir. Tirkiye’deki halk bilimi ¢aligmalarinda 6ne ¢ikarilan masal,
efsane, fikra, atasozii gibi halk edebiyati iirlinlerinin egitim islevi gibi topluma olumlu
katkilarinin yani sira olumsuz etkileri yani bozuk islevleri yok mudur? Kiiltiirel kodlara bu
acidan yaklasabilmek, kanaatimizce, insan olgusu {izerine derinlesmeyi, sosyoloji,
antropoloji bilgisini, disiplinleraras1 ¢alismay1 gerektirir.
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