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GELENEKSEL MUTFAK KULTURUNUN BESLENME ACISINDAN ONEMI
! Galip AKIN
Ozet

Insan biiyiime ve gelisme basta olmak {izere her tiirlii hayatsal aktivitesini yapabilmek igin
beslenmek zorundadir. Ayrica insan saglikli kalarak, i¢ ortamimin dengesini (homeostasiz)
koruyabilmesi ve ortam kosullarina uyabilmesi i¢in de yeterli ve dengeli beslenme yapmalidir. Bu
nedenle beslenme, cevresel faktorler icerisinde, saglikli ve ding kalarak kaliteli uzun omiirlii yagsamin
olmazsa olmazlarindandir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin de besinlerin biiyiik bir kismim
olusturan bitki ve hayvanlarin yetistirilmesi, toplanmasi, depolanmasi ve bunlardan yemek
hazirlanmasina kadarki siirecte tiim islemlerin titizlikle yapilmasi gereklidir. Oncelikle besin ve gida
olarak kullanilacak bitki ve hayvanlarin yetistirildikleri yerlerin havasi, suyu ve topragi kirlenmemis
olmalidir. Kirlenmis ortamda yetistirilen bitki ve hayvanlardan, saglikli ve besin degeri yiiksek
besinler elde etmek miimkiin degildir. Hatta bu bitki ve hayvanlarin viicudunda biriken artik ve toksik
(zehirli) maddelerden dolay1 bunlar1 besin olarak aldigimizda yarar yerine zararl bile olurlar. Bitki ve
hayvansal besinlerin toplanmasi ve bazi islemlerden gegirilerek gida haline getirilip depolanmasi
safhalarinda yapilacak veya uygulanacak yontem hatalarimin da besinlerin sagliklt ve kaliteli olup
olmamasinda 6nemli rolii olmaktadir. Ayrica besin ve gidalardan cesitli yemeklerin yapilmasindan
sofranin hazirlanmasina kadarki siirecte saglikli, yeterli ve dengeli beslenme bakimindan Onemi
biiyiiktiir. Bu bilgiler dikkate alindiginda beslenme, insan i¢in yasamsal dneme sahiptir ve beslenme
bir sanattir diyebiliriz. Giinlimiizde hava, su, toprak kirlenmesi basta olmak iizere, insanlarda giderek
azalan aktivite yetersizligi, asir1 suni giibre, zirai miicadele ilac1 ile GDO’lu iiriinlerin yaygin olarak
kullanimi saglikli, yeterli ve dengeli beslenmeyi imkansiz hale getirmektedir. Geleneksel Mutfak
Kiiltlirtiniin hakim oldugu dénemlerde bitki ve hayvansal besinlerin yetistirilmesinden, toplanmasina,
depolanmasina ve bunlardan yemeklerin hazirlanmasina kadarki siiregte uygulanan yontemlerin bilyiik
bir kisminin uygun olmast saglikli bir beslenmenin yapilabilme kosullarinin var oldugunu
gostermektedir. Bu literatiir galigmasinda saglikli ve kaliteli yagsam i¢in beslenmenin énemi, besinlerin
yetistirilmesi, toplanmasi, depolanmasi, yemeklerin hazirlanmasi yontemlerinin 6nemi ve degeri ana

hatlaryla agiklanip degerlendirilecektir.
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THE SIGNIFICANCE OF TRADITIONAL CULINARY CULTURE IN TERMS OF
NUTRITION

Abstract

Human has to be nourished in order to grow and develop as well as to perform a variety of
vital activities. Furthermore, an adequate and balanced nutrition is essential for human being not only
to sustain health and internal balance (homeostasis) but also to comply with the environmental
conditions. Therefore, nutrition is a must among all environmental factors for a high quality long life
span by staying healthy and vigorous. To have an adequate and balanced nutrition, all procedures
should be cautiously followed during the cultivation, collection, storage and preparation of food
processes of plants and animals that make up a large portion of nutrients. First of all, air, water
resources and soil of rearing places of plants and animals to be used as nutrient and food must be
unpolluted. It is impossible to get healthy and high nutritional value foods from plants and animals
grown in a contaminated land. Even, waste and toxic substances in these plants and animals used as
nutrients would be harmful rather than beneficial. Procedural errors to be applied during the collection
of nutrients of plants and animals, and food preparation and storage processes play an important role
whether the foods are healthy and high quality or not. Moreover, the period of preparing various
dishes from nutrients and foods along with dining table preparation is also very important for a
healthy, adequate and balanced nutrition. Eventually, it can be stated that nutrition is vital for human
and is an art considering the above-mentioned information. Today, primarily air, water and soil
pollution, and lack of activity in humans, excessive use of fertilizer, pesticide and GMO products
make the healthy, adequate and balanced nutrition impossible. The adequacy of the majority of
methods followed during the cultivation, collection, storage and preparation of food processes of
plants and animals in the period in which traditional culinary culture was dominant points out suitable
conditions for a healthy nutrition. The main outlines of the significance of nutrition for a healthy and
high quality life, cultivation, collection, and storage of nutrients, the importance and the value of food

preparation methods will be explained and assessed in this literature study.

Key words: The significance of nutrition, storage and preparation of nutrients, Traditional Culinary

Culture
Giris

Her canli gibi insanin da biiyiime, gelisme, solunum, bosaltim, iireme, duyarlilik ve hareket
gibi hayatsal aktiviteler yapmasi gerekir. Tim bu yasamsal aktiviteleri yapabilmesi i¢in de beslenmek
zorundadir. Beslenmeyen bir canlinin, biiylime, gelisme, ¢ogalma ve hareket gibi yasamsal aktiviteleri
yapabilmesi miimkiin degildir. Yagamla ilgili her sey beslenmeye bagli olduguna gore, beslenmenin

yeterli ve dengeli olmas: sarttir. Insanin saglikli, iiretken ve kaliteli uzun bir yasam siirebilmesi igin

33



Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 2014, 5(3), DOI1:10.1501/sbeder 0000000085

diinyada bulunan 50 c¢esit besin Ogesini dengeli ve yeterli miktarda almasi gerekir. Bunlardan
karbonhidratlar, yaglar ve proteinler hem enerji verici hem de yapici besinlerdir. A, D, E, K, B ve C
vitaminleri viicudun c¢alismasini diizenledikleri gibi bazi enzimlerin yapimina katkida (ko-enzim
olarak) bulunurlar. Mineral ve madensel tuzlar da vitaminler gibi diizenleyici ve yapici olarak gérev
yaparken, suyun viicut i¢in gorevi ve yararlart saymakla bitmeyecek kadar ¢oktur. Susuz hayat
diisiiniilemez s6zii bunu en iyi agiklayan deyimlerden biridir. Viicudumuzun %55-60’1n1 su meydana
getirdigi gibi, viicutta tiim biyokimyasal reaksiyonlar su ortaminda meydana gelir. Besin, viicutta
biiyiik bir kismi su olan kan ve lenf yoluyla tasinirken, artik maddeler de bosaltim organlarina yine su
vasitasiyla gotiiriiliir. Bu nedenle su, yasam i¢in olmazsa olmazlardandir (Applegate, 2011; Benjamin,
at al, 1997).

Insanin saglikli, kaliteli ve mutlu bir sekilde uzun bir &miir siirebilmesi i¢in hem genetik
yapisinin hem de yasadigi ¢evresel kosullarin uyum igerisinde olmasi gerekir. Ciinkii genetik yap1
olmadan g¢evrenin fazla bir 6nemi olmadig1 gibi, ¢evre olmadan da genetik yapinin fazla bir 6nemi
yoktur diyebiliriz. Ancak genetik yapinin diizenli ve dengeli ¢alisip calismamasi, gevresel etmenlerin
uygunluguna bagli oldugu i¢in ¢evresel etmenlerin roliiniin saglikli ve tiretken bir yasam iizerine sanki
daha fazla etkili oldugu izlenimi vermektedir. Soguk, sicak, nem, yagis miktari, rakim, jeolojik ve
topografik yapi, insanin sosyoekonomik ve egitim diizeyi ile beslenmesi onun g¢evresini olusturan
temel etmenlerdir. Bu ¢evresel etmenler igerisinde beslenmenin 6nemi ve degeri gozardi edilemeyecek

kadar fazladir (Ozbek, 2013; Altug, 2009; Bogin, 1999).

Bu literatiir ¢alismasinda besinler ve beslenme kisa olarak agiklandiktan sonra besinlerin,
saglikl, kaliteli, mutlu ve uzun bir Omiir i¢in tasimasi gereken o6zellikleri agiklanacaktir. Ayrica
besinlerin uygun ortamlarda yetistirilmesi ve depolanmasiyla, yemeklerin hazirlanmasinda dikkat
edilmesi gerekenler gozden gegirilerek, yemek pisirmede unutulmamasi gereken noktalar da
vurgulanacaktir. Bu agiklamalar dogrultusunda Geleneksel Mutfak Kiiltiiriiniin saglik acisindan

degerlendirilmesi yapilarak tartigilacaktir.
Saghikh Yasam Icin Beslenmenin Onemi

Yasamak i¢in beslenmek zorunda oldugumuza gére, viicudun ihtiya¢ duydugu besinlerden ne
fazla ne de eksik almamamiz gereklidir. Ornegin, enerji verici ve yapici besinlerden karbonhidrat,
protein ve yaglardan ihtiyagtan daha az alindiginda viicutta genel zayiflik ortaya cikar. Bagisiklik
sistemi de giderek zayifladigindan, kisa siirede hastalanmak kaginilmaz olur. Besinler ihtiyagtan daha
fazla alindiginda ise bu besinlerin fazlasi yaga doniistiiriilerek viicutta depo edilmeye baglayarak
nihayet bireyde asir1 sismanlik goriiliir. Uzun siiregte asir1 beslenme, basta kalp ve damar hastaliklari
olmak tizere, seker hastaligi, kalp krizi, hormonal bozukluklar gibi bir¢ok hastaligin tetikleyicisi olur.
Viicutta yapilamayan ancak disaridan almak zorunda kaldigimiz, viicudumuzda diizenleyici rol

oynayan vitaminler az alindiginda ise viicudun i¢ ortaminin dengesi (homeositosis) bozulur. Ornegin
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A vitamini eksikliginde gérme problemi yasanirken, D vitamini eksikliginde kemik yumusamasi
olarak bilinen Rasitizm, hastalig1 ortaya c¢ikar. Vitamin eksikliginde organ ve organ sistemlerinin
gelismesi veya c¢aligmasinda aksakliklar kendini gosterir. Aymi sekilde mutfak tuzu olarak bilinen
sodyum kloriir (NaCl) viicuda ihtiyactan az alindiginda viicudun pH (asitlik-bazlik dengesi) dengesi
saglanamaz ve impuls (sinir akimi) iletiminde aksakliklar meydana gelir. Fazla alinirsa viicut fazla
tuzu bobreklerden atmak isterken bobreklerin yapisi bozulur. Uzun vadede gorme keskinligi azalir.
Bunlar1 beyin, sindirim sistemi ve diger sistemler takip eder. Bu nedenle viicudumuzun ihtiyag
duydugu besinlerden ne az ne de ¢ok miktarda almaliyiz. Diger bir anlatimla, yeterli miktarda ve
dengeli bir sekilde beslenmek zorundayiz. Yagda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin disaridan
almabilmesi ancak yagla birlikte miimkiin olur. Bu nedenle yagsiz, et veya yagsiz yemek yenildiginde
bu vitaminler alinamadig1 i¢in bazi organlarin calismasi ve viicudumuzun dengesi bozulur. Hatta
yagsiz kizartma kisa siirede suyunu kaybederek kuruyacagi icin saglik agisindan da zararl hale gelir.
Suya gelince, viicudumuzun saghgi, dengesi ve normal aktivitesi i¢in su mutlaka gereklidir. Su
olmadan higbir yasam aktivitesini yerine getirebilmek miimkiin degildir. Viicudumuzu susuz
birakmak, bir insanin kendine yapabilecegi en biiyiik kotiiliikklerden biridir. Saglikli biiylime-gelisme
ve yasam igin bitkisel ve hayvansal besinlerden dengeli ve yeterli bir sekilde almak durumundayiz.
Sadece bitkisel veya sadece hayvansal besinler alarak saglikli kalmak miimkiin degildir. Fazla kas
giicline ve enerji gerektiren islerde ¢alisanlarin hayvansal besinlerden daha fazla almasi miimkiin iken,
masa basinda ya da fazla enerji gerektirmeyen islerde ¢alisanlarin bitkisel besin agirlikli diyet

uygulamasi daha saglikli kalmayi saglar (Aksoy, 2011; Kaya ve ark. 2004; Bogin, 1999).

Dikkat edilirse saglikli ve yasam kalitesi yiiksek, mutlu ve uzun bir omiir igin yeterli ve
dengeli beslenmenin dnemi ve degeri agiktir. Istenilen sekilde beslenebilme, bilgi ister deneyim ister,

yetenek ve uygun ortam ister. Bu nedenle istenilen diizeyde beslenebilme bir sanat isidir diyebiliriz.
Besinlerin Yetistirilmesi ve Depolanmasi

Diinyada yasamanin ve yasamin devami dogada var olan denge ve dongiilerin (ekolojik
dongili) diizen iginde devamina baglhidir. Kiiresel 1sinmada oldugu gibi bu denge ve dongiilere
yapilacak olumsuz bir miidahale, besin olarak kullandigimiz bitki ve hayvanlar basta olmak iizere, tiim
canlilarm yasami tehlikeye girer. Aymi sekilde, insanin genetik yapisi ve yasadigl c¢evrenin
uyumlulugu insanin saglig ve yasam kalitesini dogrudan etkiler. insanda genetik yapimin ve beslenme,
iklim, rakim, jeolojik ve topografik yapilar ile ¢calisma sekli, yasam bicimi gibi ¢evresel kosullarin
aniden veya cok fazla olarak degismemesi gerekir. Clinkii yagam icin gerekli olan tiim kalitsal sifreleri
tagityan genlerin (DNA’larim) diizenli, dengeli ve yeterli bir sekilde ¢alismasinda, ¢evresel kosullarin
etkisi ¢ok bilyliktiir. Yasanilan yerin sicakliginin ¢ok diigmesi veya hizla yiikselmesi, asir1 tozlu
toprakli olmasi, hava, su ve topragin kirlenmesi, kotii beslenme gibi gevresel kosullar kromozomlarda

ve genlerde mutasyonlara neden olarak bircok genetik ve metabolik kalitsal hastaliklarin ortaya
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¢ikmasma neden olurlar. Giinlimiizde hava, su, toprak kirlenmesinin giderek arttigini, Genetigi
Degistirilmis Organizmalarin (GDO) yetistirilmesi ve tiiketiminin tiim diinyada yayginlastigim
biliyoruz. Biitiin bunlar giiniimiizde saglikli beslenmenin giigliigiinii ortaya koymaktadir (Akin, 2009;
Nussbaum, at al, 2005).

Saglikl1 ve kaliteli, uzun 6miirlii bir yasamin siirmesinde, beslenme basta olmak {izere, diger
cevresel kosullarin etkisi hicbir sekilde gozardi edilemez. Kirlenmis ortamlarda yetistirilen veya
kirlenmis sularla sulanmus bitkiler, saglikli ve kaliteli yasam acisindan son derece sakincalidir. Havasi
kirlenmis yerlerde yetistirilen bitkiler solunum ve temas yoluyla, ¢ok kiigiik tozu, topragi, mineral ve
bilesikleri yapilarina alirlar. Boyle kirlenmis bitkilerden yemek ve salata yaparak yararlandigimizda
zararl bilesikleri ve maddeleri viicudumuza aliriz. Ayni sekilde kirlenmis ¢evrede yetistirilen veya
kirlenmis besinlerle beslenen hayvanlarin etlerini yetigimizde, durum ayni1 olur. Diyebiliriz ki havasi,
suyu, topragi kirlenmis yerlerde yetistirilen bitki ve hayvanlar1 yiyerek saglikli ve ding kalmamiz
mimkiin degildir. Giderek artan miktarlarda GDO’lu {iriinleri besin olarak yemege devam ediyoruz.
Hayvanlardan sigir, koyun ve tavuklari 6zel hayvan ¢iftliklerinde fazla hareket ettirmeden GDO’lu
yemler ve bitkiler yedirerek veya biiyiime hormonu ve gesitli antibiyotikler vererek hem hizla kilo
aliyor hem de sagliksiz olarak besleniyorlar. Deyim yerinde ise hayvanlari hizla sisiriyoruz. Bu
GDO’lu bitkiler (besinler) fazla biiylime hormonlar1 ve antibiyotikler, hayvanlarin etlerini yedigimiz

icin bizlere kadar ulasmaktadir (Applegate, 2011; Kaya ve ark. 2002).

Bu sagliksiz ve GDO’lu iirlinleri fazla yemedigimizi diisiinebiliriz. Yedigimiz biskiivi, kek,
borek, pasta ve unlarin hepsine soya ve musir yagi, soya ve musir unu, ¢esitli tatlandiricilar, soslar
koymadan bunlar1 yapmak miimkiin olmadigina gére, hepimiz bu besinleri aliyoruz. Bu besinleri
hepimiz aldigimiza gore viicudumuzun bagisiklik (immiin) sistemimizin diren¢li olmasin1 beklemek
ve diiginmek miimkiin degildir. Tek neden olmamakla birlikte hastanelerin hastalarla dolu olmast,

bunun inkar edilemez kanitlarindan biridir (Akin, 2011; Altug, 2009).

Besin olarak kullandigimiz maddelerin biiyiik bir kismi ya bitki ya da hayvansal kokenlidir.
Besinlerin kalitesi lizerine yetistirilen topragin, suyun, yetistigi ortamin havasi nasil etkili ise
besinlerin toplanip belli islemlerden gegirilerek gida haline getirilip, yenilecegi zamana kadar bir yerde

saklanmasi da (depolanmasi) o derece dnemlidir (Fevzi, 2010; Kiple, 2010).

Her bugdaydan bulgur ve istenilen 6zellikte un elde edilemeyecegine gore bulgur yapilacak
bugdayin 6zellikleri bilinerek secilmelidir. Bulgurluk igin segilen bugdayin bulgur haline getirilinceye
kadar birgok islemlerden gecirilmektedir. Secilen bugdayin temizlenmesi yikanmasi, bu bugdayin
kazanlarda kaynatilmasi, pisirilmesi ig¢in hangi sicaklikta ne kadar kaynatilacagi ve sonra nasil
kurutulacagi ¢ok iyi bilinmelidir. Kaynatilan bulgurun ne sekilde ve ne oranda kurutulacagi, daha
sonra da igindeki tas, saman parcalart ve bitki tohumlar1 ayiklanmalidir. Ayiklanan bugdayin

degirmende tavlanmasi ve hangi biyiikliikte bulgur haline getirilecegine dikkat edilmelidir. Bulgur
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elenip, istenilen diizeyde kurutulduktan sonra paketlenir. Bunun yaninda ayiklanan bulgur, geleneksel
yontemle depolanacaksa, bulgur, 6zel kilden yapilmis kiiplerde veya tahta ambarlarda kuru ve serin
yerde 6 ila 12 ay depolanabilirler (Akin, 2010; Belli, 2010).

Her gidanin hazirlanmasi ve depolanmas: sirasinda yapilacak bir uygulama veya yontem
hatasi, gidanin kalitesi ilizerinde mutlaka etkili olur. Bu nedenle besinlerden gidalarin hazirlanip
depolanmasi iglemleri bilinerek yapilmalidir. Bu uygulanan islem veya yontemlerin yemeklerin

pismesi, tadi, goriiniimii ve sindirimi tizerine etkili olacaginin bilincinde olmaliyiz.
Yemek Pisirmede Ana Kurallar

Bitkilerden seliiloz miktar1 daha diisiik olan marul, havug, nane, maydanoz gibi sebzeler ile
elma, armut, portakal, ayva gibi meyveler taze ve temiz olmak kosuluyla genelde ¢ig olarak
yenilebilir. Bunlardan havug, maydanoz, nane, hatta portakal yemeklere gesni ve lezzet versin diye

veya erik, elma, ayva, portakal sekerle kaynatilarak marmelat ve regeli yapilarak tiiketilebilir.

Uygun bugday cesidinden bulgur, baklagillerden fasulye, nohut, mercimek olgunlastiktan
sonra kurutularak gida haline getirilip daha sonra da istenilen zamanda yemekleri yapilabilir. Ote
yandan fasulye, bakla, boriilce, 1spanak, karnibahar gibi bitkilerin de ¢esitli yemek hazirlama
yontemleriyle hazirlanip, pisirilerek yemekleri yapilarak yenilebilir (Siiriiciioglii ve Ozgelik, 2011;

Applegate, 2011).

Baliklarin etleri baligin 6zelligine gore kizartilarak, mangalda 1zgarasi veya firinda bugulamasi
yapilarak yemeye hazir hale getirilirler. Biiylikbas hayvanlari ile tavuk gibi kiimes hayvanlarinin
etlerini sebzeli yemeklere koyarak veya dogrudan kizartilarak, 1zgarasi yapilarak veya haslanarak,

hatta kiymasindan gesitli kofteler ve borekler hazirlayabiliriz.

En ¢ok merak edilen ve arastirilan konulardan biri de bunlari nasil, hangi oranlarda ve sekilde
hazirlayarak yemeliyiz ki daha fazla yararli ve besleyici olsunlar. Her tiirlii yiyecegin yararli ve
besleyici olmasi i¢in taze yani bayatlamamis olmali ve temizliginden emin olmayiz. Besin, hazirlanip
yemek haline getirilecekse istisnalari olabilir, bunun diginda pisirme islemi yavas yani kisik ateste
yavas yavas pisirilmelidir. Pigirme kaplar1 keramikten (Kkil veya seramik) yapilmis veya alti kalin atesi
her tarafa esit yayan kalin ¢elik tencereler olmalidir. Gergekten 6zel bugdaydan yapilmig bulgurun
pilavin1 boyle kaplarda ve yavas pisirildiginde, ne kadar lezzetli oldugunu gorebiliriz (Giilld, 2011;
Alparslan, 2010; Baysal ve ark. 2005).

Yemek yapilirken yemegin igine konacak gerekli su, tuz, yag, salga ve pisirilecek besinin
(6rnegin fasulye) miktar1 ¢ok iyi ayarlanmalidir. Yemek pisirme O&zellikleri dikkat edilerek
pisirilmelidir. Kurallara uygun taze ve temiz besinlerden hazirlanan yemeklerin igerisine fazladan

tatlandirici, fazla yag, salca, tuz hatta yerken cesitli ¢esni maddeleri ve soslarin konmasina gerek
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yoktur. Uygun hazirlama ve pisirme yontemleriyle pisirilen yemeklerin dogal tatlarinin yerini higbir

tatlandiric1 veya baharatin veremeyecegini her zaman hatirlayalim (Altug, 2009; Baykal ve ark. 2005).

Cok iyi hazirlanmis bir sofradan hasta degilsek ve herhangi bir sikdyetimiz yoksa ve
diyetisyen, doktor gibi bu isin uzmanlar1 tarafindan aksi Onerilmedigi siirece, giinliik aktivite
diizeyimize gore her ¢esit yemekten az olmak kosuluyla yiyebiliriz. Ancak yedigimiz yemeklerden haz
duymaliy1z. Cok enerji verici ve hazmi zor olan yiyeceklerden daha az yememiz gerektigini de
hatirlayalim. Giinliik aktivite diizeyleri az olanlar ve masa basinda calisanlar, genelde bitkisel agirlikl

beslenmeyi tercih etmelidir (Applegate, 2011).

Gecmis zamanlarda, insanlarin daha hareketli ve daha fazla enerji gerektiren islerde calistiklar
gibi nedenlerle obez (sisman) olanlarin orami disiiktii. Ancak giiniimiizde insanlarin aktiviteleri
azalmisg, apartman katlarinda hareket imkanlar1 kisitlanmis oldugu ve hazir besinler de piyasada bol
miktarda bulundugu icin obez kisilerin sayis1 yalniz iilkemizde degil tiim diinyada giderek artmaktadir.
Cevresel kirlenme ve stresli yasam kosullar1 da buna eklenince sismanlik bir hastalik olarak karsimiza
cikmaktadir. Bazi iilkelerde obezlik orani %40’larin iizerine ¢ikmis durumdadir (Merdol, Kutluay,
2012; Akin, 2011; Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2011).

Is hayat1 ve yasam kosullariin giderek zorlasmasi, insanlarin kalabalik yerlerde yasamalarina
ragmen sosyal yabancilasma ve sosyal iliskilerin giderek zayiflamasi da buna eklenince insan asir1
zayif ya da obez olmakta sonugta ¢ekilen sikintilarla birlikte insani ruhsal ¢Okiintiiye kadar

stiriikleyebilmektedir.

Aciklanan nedenler beslenmenin insanin bedensel, ruhsal, biligsel ve sosyal yapismnin

korunmanin 6nemini daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir.

Insan igin saglikli, yeterli ve dengeli beslenme vazgecilemez niteliktedir. Beslenmede yemek
pisirme ve hazirlama ¢ok onemli oldugundan, gdézoniinde bulundurulmasi gerekenleri maddeler

halinde siralayacak olursak;

a. Yedigimiz igtigimiz her sey taze ve temiz olmalidir.
b. Saglikli ve kaliteli yasam i¢in mevcut 40 gesit besin 6gesinden mutlaka almaliyiz.

Yalniz ihtiya¢ kadarin1 yemeliyiz.

C. Calisgma ve yasama kosullarina goére olmakla birlikte, diyetlerimiz bitkisel agirlikli
olmalidir.

d. Yemekler kisik ateste yavas yavas pisirilmelidir.

e. Yemekleri hazirlamada ama¢ hazmi, sindirimi kolay ve lezzetli hale getirmek oldugu

bilinerek hareket edilmelidir.
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f. Yemek hazirlamadaki yontemlerin hepsinin  saghigimizi korumak ve yemegin
isteyerek, haz duyularak yenilmesi i¢in oldugu bilinmelidir (Merdol, Kutluay, 2012; Bellwood, 2008;
Kaya ve ark. 2004).

Geleneksel Yemek Kiiltiiriiniin Saghk A¢isindan Degerlendirilmesi

Sagliklt ve ding kalarak, kaliteli ve uzun Omiirlii yasamin 6nemi ve degeri hi¢ bir seyle
mukayese edilemez. Bunun en 6nemli kosullarindan biri yeterli ve dengeli beslenmedir. Yeterli ve
dengeli beslenebilmek icin de her seyden once yasanilan ¢evre kosullar ile besin olarak yetistirilen
bitki ve hayvanlarin yetistirildigi ortamin uygun ve temiz olmasi gerekir. Besin olarak kullandigimiz
bitkilerin yetistirildigi ortamdaki toprak, mineral ve madensel tuzlar bakimindan zengin olmalidir.
Bunun yaninda bitkilerin solunumu igin yeterli oksijen (O,) ve fotosentez i¢in ise karbondioksit (CO5)
bulunmalidir. Aym sekilde etinden, siitiinden, yumurtasindan, derisinden yararlandigimiz hayvanlarin
besinini olusturan bitkilerin, suyun, havanin, topragin kirlenmemis olmasi gerekir ki, bu hayvanlardan
saglanan etin, siitiin, yumurta ve derilerinin istenilen kalitede ve besleyici 6zellikleri tam olabilsin.
Giiniimiizde bitki ve hayvanlardan kaliteli, besleyici ve saglikli {iriinler almamiz neredeyse imkénsiz
hale gelmistir. Ciinkii havasi, suyu, toprag: kirlenmemis yerlerin miktar1 giderek azalmaktadir. Ote
yandan daha fazla iirlin alabilmek ugruna topraga atilan suni giibre ve zirai miicadele ilaglar1 toprak
basta olmak {iizere suyu ve havayi1 da kirletmektedir. Bununla da kalmayarak yetistirilen bitki ve
hayvanlarin besin ve diger tiriinlerinin igerisinde toksik (zehir) ve atik maddeler tehlikeli sinirlarda
bulunduklarindan, ne kadar uygun kosullarla ve yontemlerle yemek yapmaya calisirsak calisalim,
yemeklerin tadi ve besleyici degerleri azalmaktadir. Deyim yerinde ise her tiirlii zararli maddeleri
yemeklerle viicudumuza alarak kurulmus bir saatli bomba haline gelmekteyiz. Besinlerle alinan bu
zararli maddeler viicudumuzda zamanla birikerek bir¢ok zararlara ve zehirlenmelere neden olurlar.
Saglikli, kaliteli uzun 6miir hayal olur. Bdyle kisilerin bagisiklik sistemleri zayif oldugundan sik sik
hastalanirlar. Buna fazla iiriin almak, raf dmrii uzun besin ve gidalar elde etmek i¢cin GDO’lu {irlin
kullaniminin hizla yayginlagsmasi, ayrica raf omriinii uzatan (yogurt, siit, konservelere konan) katki
maddelerinin kullanimi da dikkate alindiginda tadi, besleyici degeri ve sindirimi kolay bir yemek
yapmak imkansiz gibi goriinmektedir (Akin,2009; Altug, 2009; Baysal ve ark. 2005).

Yetistirdigimiz bitkisel ve hayvansal iiriinlerin uygun kosullarda toplanip, ileride kullanilmas1
icin gerekli islemlerin titizlikle yapilmasi, bu besinlerden yapilacak yemeklerin gidalarin lezzeti ve
sagligimiz agilarindan onem tasirlar. Ornegin toplanan besinlerin, gida haline getirilip depolanacak
besinlerin igine bu islemler sirasinda konulan tuz, sirke ve katki maddelerinin, bozulmus, kirlenmis
olmasi ve ¢ok konulmasi gidanin kalitesini diisiirecektir. Bu gidalarin depolanmasi i¢in kullanilan
naylon poset, paket, c¢uvallar sicak ve nemli ortamlarda bozularak gidalarin da bozulmasina,
kokusmasina neden olacaktir. Naylon bidonlara, kaplara konulan tursu, peynir, salga, salamura,
yogurtlar asit ve tuz Ozelligi tasidigi i¢in naylon kaplarin yapisini bozar. Bu bozulan kaplar ve

iclerindeki maddeler, peynir, yogurt ve salganin da bozulmasina neden oldugu gibi bu bozulan
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gidalarin kanserojen etki yaptig1 bilinmektedir. Toplumlarda kanserin hizla yayginlasmasinda bunlarin
etkisinin oldugu kuskusuzdur. Gidalar hazirlanmasi ve paketlenmesi islemlerinin, bunlardan yapilacak
yemeklerin tadi, hoslugu, sindirimi ve kalitesi ilizerine etkilidir. Ayrica saglik iizerine de birgok

olumsuz etkileri de bulunmaktadir (Acar, 2011; Kiple, 2010).

Yemegin, tadi, kokusu, kalitesi, sindirimi ve saglik agilarindan pisirme yontemlerinin énemi
inkar edilemez niteliktedir. Her yemek tiiriiniin pisirme sekli farkli olmakla birlikte yemek genelde
kisik ateste yavas yavas pisirilmelidir. Pisirme, yemegi yapilacak bitki ve hayvanin hiicre ve
dokularmin uygun sekilde pismesini saglayarak yemegin gériiniimii, kokusu, tadi ve sindirimi {izerine
etkisi biiyiliktlir. Yemegi az pisirme hiicre ve dokularin sert olmasina, ¢cok pisirme ise besinin asiri
yumusamasina hatta yanmasina neden olarak yemegin tadi, kokusu ve sindirimini olumsuz etkiledigi
gibi yanmis besin, sindirim sisteminin bozulmasina hatta kanserin ortaya ¢ikmasim bile tetikleyebilir

(Applegate, 2011; Kaya ve ark. 2004).

Geleneksel mutfak kiiltiiriiniin  yaygin oldugu donemlerde hava, su, toprak kirliliginin
olmadig, suni giibre bulunmadigi, bitki ve hayvansal parazitlere karg tarimsal ilag kullanilmadigindan
besinlerde toksik ve artik madde hemen hemen birikmedigini rahatlikla soyleyebiliriz. Ayni sekilde
geleneksel mutfak kiiltiirliniin yaygin oldugu zamanlarda besinlerin hazirlanip gida haline getirilmesi
ve depolanmasi islemlerinin gidanin 6zelligini ve besin degerini korudugunu ifade edebiliriz. Gida
haline getirme yontemlerinde giines, hafif ates, tuz gibi dogal uygulamalarin yapilmas: ve gidalarin
kilden yapilmis kiip, testi veya tahtadan yapilmis ambarlarda muhafaza edilmeleri, besinlerin uzun

siire bozulmadan ve besin degerini korumalarini sagliyordu (Akin, 2011; Belli, 2011; Ozbek, 2013).

Geleneksel mutfak kiiltiirlinde besinlerin pisirilmesinde odun, tezek ve odun ko&miirii
kullanildigindan, yemekler diisiik ateste yavas yavas pigiriliyordu. Bu pigirme sekli yemegin lezzetini
ve besin degerini korumasina neden oluyordu. Besinlerin pisirilmesinde temiz su, kaya tuzu, dogal
ortamlarda yetismis domates, biber, sogan, salga kullanildigindan, yemekler dogal lezzetinde,
sindirimi kolay ve saglikli oluyordu. Eskiden pisirme ve saklama kaplariin kilden ve ya kalaylanmis
bakir tencere ve tabaklardan yapilmasi, yemeklerin dogal tadinda ve saglikli olmasinda pay1 biiyiiktiir

(Akin, 2011; Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2011).

Tiim bu yapilan agiklamalar geleneksel mutfak kiiltiirinde yemeklerin dogal tadinda, sindirimi

kolay ve besin degerlerini korumus olmalarinda, cogu kosullarin uygun oldugunu bize géstermektedir.
Sonu¢

[nsanin biiyiiyiip gelisebilmesi, iiretken olabilmesi, kaliteli ve saglikli uzun bir Smiir
siirebilmesi i¢in, ¢evresel faktorlerin belki de en 6nemlilerinden biri olan beslenmenin istenilen sekilde
yapilmastyla miimkiindiir. Ciinkii yasam siiresince her tiirlii aktivitenin yapilabilmesi i¢in gerekli

enerji, viicudun tiim organ ve organ sistemlerinin gelisebilmesi ve uyumlu ¢alismasi beslenmeye
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baghdir. Ancak yeterli ve dengeli beslenme yapilmadiginda, viicudun gelismesinde ve aktivitesinde
aksamalar meydana gelmeye baglar. Beslenmede yapilacak yetersizlikler ve diizensizliklerin siiresine,
cesidine ve miktarina bagl olarak bir¢cok akut veya kronik diizensizlikler ve hastaliklar ortaya ¢ikmaya
baglar. Bu nedenle besinlerin yetistirildigi yerlerden, yetistirilme kosullarindan, besinlerin toplanip
gerekli islemlerden gecirilerek depolanmasina kadar uygun yontemler kullanilmalidir. Daha sonra
besin ve gidalardan yemeklerin hazirlanmasi ve yenilmesi dahil, beslenme iizerine etkilidir. Bu
safhalarin birinde yapilacak hatali veya eksik uygulama sonucu hazirlanan yemekler, insana yarar
yerine zararli bile olabilir. Bu nedenle yeterli, dengeli ve uygun beslenme sagligin iiretkenligin, kaliteli

uzun bir yasamin 6n kosuludur diyebiliriz.

Guniimiizde besinlerin yetistirildigi yerlerden baglayarak tiim g¢evresel kosullar ve islemler

nedeniyle saglikli ve kaliteli yasamdan neredeyse s6z etmek miimkiin degildir.

Geleneksel mutfak kiiltiiriinlin  yaygin olarak goriildiigli zamanlarda ise besinlerin
yetistirilmesi, islenmesi, depolanmasi1 ve yemek haline getirilinceye kadar ki kosullar ve iglemlerin
uygun oldugunu sdyleyebiliriz. Ancak bizim buradaki amacimiz, eskiye doniis degil gecmisteki
beslenme kosullar1 gibi olumlu ortamlarin olusmasi igin her tiirli girisim ve tedbirleri alarak yeterli,

dengeli ve saglikli beslenme kosullarinin olugturulmasina katki saglamaktir.
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